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* Obrazek 1: Uzivatelé drog podle pohlavi a regionu.
Zdroj: UNODC, "World Drug Report 2022", publikace
OSN (2022), https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/
WDR22_Booklet_1.pdf.

* Obrazek 2: Celosvétové a regionalni uzivani konopi
mezi lidmi. Zdroj: UNODC, "World Drug Report 2023",
publikace OSN (2023), https://www.unodc.org/res/WWDR-
2023/WDR23_Exsum_fin_DP.pdf.

* Obrazek 3: Podil zemi, které uvadéji drogu jako
nej$kodlivéjsi. Zdroj: MZV CR: UNODC, "World Drug
Report 2022", publikace OSN (2022), https://www.unodc.
org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf.

* Obrazek 4: Ztracené roky "zdravého" Zivota. Zdroj:
UNODC, "World Drug Report 2022", publikace OSN
(2022), https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22 _
Booklet_1.pdf.

» Obrazek 5: Hlavni problémy v regionech. Zdroj: UNODC,
"World Drug Report 2022", publikace OSN (2022), https://
www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf.

* Obrazek 6: Srovnani uhlikové stopy produkce kokainu
s jinymi plodinami. Zdroj: UNODC, "World Drug Report
2022", (publikace OSN, 2022), https://www.unodc.org/
res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf.

» Obrazek 7: Typy zavislosti, vlastni tvorba, vlastni zdroj

» Obrazek 8: Diagram pro analyzu trendu zavislosti, viastni
tvorba, vlastni zdroj.

* Obrazek 9: Vlastni tvorba. Zdroj: "7 kategorii drog",
Mezinarodni asociace policejnich Ffediteld IACP,
pfistupné v prosinci 2023, https://www.theiacp.org/7-
drug-categories#:~:text=DREs%20classify%20drugs %20
in%20one,analgesics%2C%?20inhalants%2C%20and%20
cannabis.

* Obrazek 10 LSD blotter sheets a LSD sugar cube, DEA
United States Drug Enforcement Administration, pFistup
v prosinci 2023.
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* Obrazek 11: Tablety extaze. Zdroj: "Ecstasy Or MDMA
(also Known As Molly)", DEA United States Drug
Enforcement Administration, pfistup: prosinec 2023,
https://www.dea.gov/factsheets/ecstasy-or-mdma-also-
known-molly.

* Obrazek 12: Marihuana a hasis. Zdroj: "Marihuana-
Cannabis-2022 Drug Fact Sheet", Ministerstvo
spravedInosti / DEA United States Drug Enforcement
Administration (fijen 2022).

* Obrazek 13: Psilocybinové houby. Zdroj: "Psilocybin
2022 Drug Fact Sheet", Department of Justice / DEA
United States Drug Enforcement Administration (Fijen
2022).

» Obrazek 14: Impulzivita a zavislosti, vlastni tvorba, vlastni
zdroj

* Obrazek 15 Spona na Svaby. Zdroj: "diy roach clips
glass beads | Red Swirlz Lollipop Roach Clip - MADE
IN COLORADO -420 IS HERE!", Pinterest, https://www.
pinterest.es/pin/26810560273470755/

* Obrazek 16: Pfiklad otazky nastroje TAPS. Zdroj:
"TAPS Tobacco, Alcohol, Prescription medication,
and other Substance use Tool", National Institute on
Drug Abuse, pfistup: duben 2024, https://nida.nih.gov/
taps2/question/21022/in-the-past-12-months-how-
often-have-you-used-any-drugs-including-marijuana-
cocaine-or-crack-heroin-methamphetamine-crystal-meth-
hallucinogens-ecstasymdma.

» Obrazek 17: Pfiklad vysledkl nastroje TAPS. Zdroj:
"TAPS Tobacco, Alcohol, Prescription medication, and
other Substance use Tool", National Institute on Drug
Abuse, pfistup: duben 2024, https://nida.nih.gov/taps2/
result/scored.

» Obrazek 18: Jellinkova kfivka. Zdroj: "Using the Jellinek
Curve to Chart a Path to Addiction Recovery", New
Choices Treatment Centers, pfistupné v prosinci 2023,
https://newchoicestc.com/blog/using-the-jellinek-curve-
to-chart-a-path-to-addiction-recovery-nc/

» Obrazek 19: Klicové aspekty pro zvySovani dovednosti
a spravnych navyku. Vlastni tvorba. Obrazek: "Fondo
plano de Aventura con senderismo," Freepik.com.
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Tato kniha je vénovana vzpomince na ty, ktefi pfisli o zZivot
kvuli zavislosti, at' uz kvlli samotné nemoci, nebo kvuli nasili,
které je spojeno s témito navyky. Kéz nas jejich vzpominky
inspiruji ke snaze o lep8i porozuméni, soucit a ¢iny v boji
proti zavislostem.

Zavislost je v naSi spole€nosti stale vice pfitomna a v médiich
se objevu;ji dva protichlidné trendy — na jedné strané dochazi
k jeji normalizaci, na druhé strané k cenzufe projevu zavislosti.
Napfiklad nékteré filmy a serialy zobrazuji uzivani navykovych
latek jako béznou soucast Zivota, zatimco jina média, jako
Netflix nebo Disney+, aktivné omezuji scény s koufenim v
pofadech pro mladez. Podobné dochazii k upravam starsich
dél — napfiklad vystfihavanim scén s koufenim Ci diskuzemi
o odstranéni ikonickych prvkd, jako je dymka Sherlocka
Holmese, aby tyto vzory nepusobily jako nevhodny pfiklad.
Tyto protichidné tendence ovliviuji vnimani zavislosti zejména
u mladych lidi, ktefi patfi mezi nejzranitelnéjsi skupiny.

Organizace spojenych narodl uvadi: "Mozek dospivaijicich
se stale vyviji a uzivani drog muze mit dlouhodobé negativni
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uginky. Casné zahajeni uzivani drog miize vést k rychlejsimu
rozvoji zavislosti nez u dospélych a k dalSim problémdm v
dospélosti™ .

Zavislost je komplexni onemocnéni mozku které se sklada z
riznych fazi. Je dulezité ji co nejdfive Celit, protoze postihuje
nejen ty, ktefi ji konzumuiji, ale také jejich rodiny, pfatele a
komunity.

Cilem této interaktivni knihy je pfiblizit podstatu zavislosti,
jeji problémy a dusledky, ale také ukazat cestu k uzdraveni a
pfedstavit preventivni mechanismy. Kniha kombinuje odborné
informace, skute¢né pfib&hy, interaktivni aktivity a praktické
nastroje, které pomohou predchazet vstupu do kolobéhu
zavislosti a zaroven poskytnou plan na uzdraveni pro ty,
ktefi se s ni jiz potykaji.

Publikace je urCena pfedevSim pracovnikim s mladezi a
mladym lidrim, ktefi chtéji |épe porozumét problematice
zavislosti a ziskat efektivni nastroje pro podporu mladych
lidi na cesté k prevenci Ci zotaveni.

* UNODC, "World Drug Report 2023", publikace OSN (2023), https://www.unodc.org/res/WDR-
2023/WDR23_Exsum_fin_DPpdf.



ST'R

uvoD

Byt zavisly, stejné jako jeji IéCba, neni snadné. Odvykani
by nemélo byt provadéno osamocené. Proto byla kromé
informaci nabizenych na téchto strankach zalozena komunita
STAR na Facebooku. V ni jsou vitani lidé, kterych se zavislost
pfimo &i nepfimo dotyka, Skolitelé, pracovnici s mladezi,
dobrovolnici atd. Tato skupina je bezpeénym prostorem pro
sdileni zkuSenosti, nabizeni vzajemné podpory a hledani
utéchy. Chcete-li se spojit s ostatnimi a zapojit se do sité
soucitu a porozuméni, mlzete se ke komunité STAR pfipojit
prostfednictvim nasledujicich linkd: www.facebook.com

Porozuméni védeckému pohledu na zavislosti, rozpoznani
pfiznakU, znalost dostupnych zdrojl a zapojeni se do podplrné
komunity jsou zasadni kroky k zvladnuti tohoto boje.

Vezméte prosim na védomi, Ze tato kniha ma poskytnout
informace a podporu tykajici se tohoto problému. Nenahrazuje
v8ak odbornou terapii nebo |ékarskeé oSetreni. V pfipadé, Ze
se vy nebo nékdo z vasSich znamych potyka se zavislosti,
je vhodné vyhledat pomoc kvalifikovaného zdravotnického
personalu.

11

Myty a realita o zavislostech

Doba trvani: Tato aktivita je rozdélena do ¢asovych

interval(l. Kazda ¢ast trva 1 hodinu.

Cilem této aktivity je identifikovat béZna tvrzeni o zavislostech
a zjistit, zda se jedna o myty, nebo o realitu.

Krok 1: Pozadejte zaky, aby napsali 5 vyroku o zavislostech.
Napfiklad:

Vv,

drogy.

* Mytus 2: |zolace je ucinny socialni natlak na odvykani
drogam.

* Mytus 3: Zavislost je osobni volba.
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» Mytus 4: Nejprve musite dosahnout dna, abyste se mohli
zlepsit.

* Mytus 5: Mohu konzumovat, protoZe nikomu neubliZuji.

Krok 2: Pozadejte vSechny zaky, aby se podélili o sva tvrzeni
a napsali je na plakat.

Krok 3: Umistéte plakat na viditelné misto ve tfidé.

Krok 4: Pfectéte si tuto knihu a provedte aktivity obsazené
ve vS8ech kapitolach.

Krok 5: Po precteni celé knihy si zopakujte vSechna predchozi
tvrzeni. Spolecné diskutujte o tom, zda je kazdé tvrzeni
mytus, nebo skutec¢nost. Nahradte vSechny myty vyroky
skute€nosti. Napf:

* Realita, ktera nahradi mytus 1: Pokud se pfedepsané léky
neuzivaji spravné, mohou byt navykove a nebezpecné,
podobné jako nelegalni drogy.

12

* Realita nahrazuje mytus 2: Marginalizace ztéZuje proces
zotaveni.

* Realita, ktera nahradi mytus 3: Zavislost méni mozek a
zpusobuje potize se sebeovladanim.

* Realita, ktera nahradi mytus 4: V€asné intervence jsou
dalezité pro odvykani zavislostem.

* Realita, ktera nahradi mytus 5: Zavislosti a konzumace
navykovych latek zpUsobuji negativni dusledky nejen u
jednotlivce, ale také v jeho rodiné a okoli.

Krok 6:

Ktery z mytd vas zaujal vice? Proc¢?

Proc€ jsou podle vas nékteré myty o zavislosti tak rozsifené
a pretrvavajici?
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Jak myty ovliviuji zplasob, jakym se k osobam se zavislosti
chovaji jejich rodiny, pratelé a komunita?

Jak se muZeme snazit tyto myty vyvratit a podpofit pfesné;si
chapani zavislosti?

13
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Statistické udaje z této podkapitoly uvadi Urad OSN pro drogy
a kriminalitu ve své zpravé World Drug Report-Executive
Summaries’, vydané v letech 2022 a 2023.

V ROCE 2020 UZIL DROGU KAZDY OSMNACTY CLOVEK
NASVETE. TO JE O 26 % VICE NEZ O DESET LET DRIVE.

Ve stejném roce byl pfiblizné pocet uzivatell na celé planeté:
» Konopi: 209 milion(
* Opioidy: 61 miliont
» Amfetaminy: 34 miliond
+ Kokain: 21 miliond
* Extaze: 20 milion

* UNODC, "World Drug Report 2023", publikace OSN (2022), https://www.unodc.org/

res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf.

PfestoZe vétSinu uZivatelu drog tvofi muzi, Zeny konzumuiji
uréité druhy drog témé stejné asto jako oni. Zeny jsou i presto
v programech protidrogoveé léCby zastoupeny nedostatecné.
Prikladem této situace je skutecnost, ze témér 50 % vSech
konzumentl amfetaminu jsou Zeny; |éCbu této latky v8ak
podstupuje méné nez 20 % z nich.
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Uiivateld konopi podle pehlavi a ragiunu*
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Obrazek1 : Uzivatelé drog podle pohlavi a regionu. Zdroj: MZV CR, Ustav pro studium totalitnich rezima: UNODC, "World Drug Report 2022", publikace OSN (2022),

https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf.
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Procento uzivani konopi podle pohlavi a regionu v roce
2020 ginilo:

* Afrika: 88 % muzl, 12 % Zen

* Asie: 91 % muzd, 9 % Zen

* Australie a Novy Zéland: 63 % muzu, 37 % zen
« Karibik: 80 % muza, 20 % zen

* Stfedni Amerika: 80 % muzu, 20 % zZen

« Jizni Amerika: 71 % muzl, 29 % zZen

« Jihovychodni Evropa: 80 % muzd, 20 % Zen

» Severni Amerika: 58 % muzl, 42 % Zen

« Zapadni a stfedni Evropa: 66 % muzu, 34 % Zen

17

Procento uzivatell téchto drog je:
* Opioidy: 85 % muzl, 15 % zen
» Kokain: 73 % muzu, 27 % zen
* Konopi: 70 % muzu, 30 % zen
* Nové psychoaktivni latky: 70 % muzu, 30 % zen
« Latky typu extaze: 62 % muzl, 38 % Zen
» Amfetaminy: 55 % muzu, 45 % zZen

* Nemedicinské uzivani farmaceutickych stimulanta: 55
% muzu, 45 % Zen

* Nemedicinské uzivani farmaceutickych opioid: 53 %
muzl, 47 % Zen

* Nemedicinské uzivani sedativ a trankvilizért: 51 % muz,
49 % Zen
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V roce 2020 si injek¢né aplikovalo drogy pfiblizné 11,2 milionu
lidi na celém svété. To bohuzel zpusobilo zdravotni problémy,
se kterymi néktefi z nich ziji:

* HIV: 1 z 8 osob (1,4 milionu).

» Hepatitida C: témér 50 % (5,5 milionu).

* Obé nemoci: 1,1 milionu lidi
Mladi lidé uzivaji vice drog nez dospéla populace.
VV mnoha zemich maji mladi lidé vySSi miru konzumace

nez minulé generace.

V roce 2021 se celosvétové v uzivani drog rozsifila
skupina mladych lidi ve véku 15-16 let:

* Roéni prevalence uzivani konopi €inila 5,8 %, zatimco
ve skupiné 15-64letych to bylo 4,1 %.

» Jejich spotfeba konopi se pohybovala od méné nez
3 % v Asii po vice nez 17 % v Oceanii.

13

* Ve vétsiné regionu, napfiklad v Evropé, byl podil
mladistvych, ktefi konzumovali konopi, vy$Si nez u osob
ve véku 15-64 let.

* Pouze v Africe a Americe bylo uzivani konopi mezi
dospivajicimi podobné jako u zbytku populace; ackoli
v Americe byla spotfeba konopi mezi dospivajicimi
donedavna vyssi.
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GLOBALNI A REGIONALNI UZiVANi KONOPI MEZI LIDMI VE VEKU
15-16 LET A V OBECNE POPULACI VE VEKU 15-64 LET
(2021 NEBO NEJINOVEJSi DOSTUPNY ROK, ZA KTERY JSOU K DISPOZICI DATA)

35
30
(]
(®)]
©
€ 25
(O]
v
(O]
£ 2
()
(9}
]
- 15
>
E T
Q‘ T
E 10 —
2 I
C
<C

o (¥,
I
15-16 +
_l
_I
15-16

< © < © < < © < < ©

9 T 9 T Q0 9 T 9 9 T

wn n wn N wn wn n n N wn
Oceania Americas Africa Europe Asia Global

Annual prevalence (percentage)

Obrazek2 : Celosvétové a regionalni uzivani konopi mezi lidmi. Zdroj: MZV CR: UNODC, "World Drug Report 2023", publikace OSN (2023), https://www.unodc.org/res/
WDR-2023/WDR23_Exsum_fin_DP.pdf.
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https://www.unodc.org/res/WDR-2023/WDR23_Exsum_fin_DP.pdf.
https://www.unodc.org/res/WDR-2023/WDR23_Exsum_fin_DP.pdf.
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Kromé toho je konzumace novych psychoaktivnich latek mezi
Skolaky Castéjsi nez ve zbytku spolecnosti.

Na druhé strané v Africe a Latinské Americe byla vétSina osob
Ié€enych pro poruchy zplsobené uzivanim drog mladsi 35 let.

V roce 2020 Cinil podil zemi, které uvedly tuto drogu jako

Poruchy zplsobené uzivanim drog:
» Konopi: 40%
* Opioidy: 35%
« Stimulanty amfetaminového typu: 15%
» Sedativa a trankvilizéry: 6%

» Kokain: 4%

Umrti souvisejici s drogami

* Opioidy: 77%

+ Stimulanty amfetaminového typu: 7%
» Kokain: 4%

» Konopi: 4%

» Sedativa a trankvilizéry; nové psychoaktivni latky;
halucinogeny; ostatni drogy: 2%

Lécba souvisejici s drogami
* Opioidy: 38%
» Konopi: 33%
« Stimulanty amfetaminového typu: 16%

» Kokain: 8%
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* Ostatni latky: 4%
» Sedativa a trankvilizéry: 1%

DIFFERENT MEASURES OF HARM
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Eurostat, Eurostat, Eurostat, Eurostat, Eurostat, Eurostat, Eurostat, Eurostat, Eurostat,

Eurostat: UNODC, "World Drug Report 2022", publikace OSN (2022), https://www.
unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf.
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Zavislosti mohou zpUsobit predéasna umrti a vazné zdravotni
nasledky. Urad OSN pro drogy a kriminalitu uvadi poget
let "zdravého" zivota ztracenych v roce 2019 v dusledku
pfedCasnych umrti nebo zdravotniho postizeni, pficemz
odhaduje 230 milion hodin u tabaku, 93 miliont u alkoholu
a 31 milionu u drog.

Wears of “healthy”® life lost due 1o disabiffty and premature ceatbs (DALY, 3015
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Obrazek 4: Ztracené roky "zdravého" Zivota. Zdroj: UNODC, "World Drug Report 2022",
publikace OSN (2022), https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf.


https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf
https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf
https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf.
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Mezi hlavni vyzvy, kterym regiony cCeli, patfi:
Kanada a Spojené staty:

* VVlysoké predavkovani opioidy.

» ZvySeni spotfeby metamfetaminu.

 Spotieba kokainu.

- Lidé s HIV, ktefi si aplikuji drogy injek&né.

Latinska Amerika:
* Vyroba metamfetaminu a opioidu.
* VVyroba kokainu a obchodovani s nim.
» Poruchy zpusobené uzivanim kokainu.
Evropa:

» Rozsifujici se trh s kokainem.

22

« Stale CastéjSi uzivani ATS (stimulancii
amfetaminového typu).

» Spotfeba opiatu.

Afrika:
* Nemedicinska konzumace tramadolu.
» ZvySovani obchodu s kokainem.

» Obchodovani s heroinem se preléva do mistniho
uzivani heroinu.

* VVysoka prevalence HIV mezi injekCnimi uzivateli drog.
» Konzumace syntetickych stimulantd.
Oceanie:

* Vysoka prevalence uzivani stimulancii (metamfetamin
a kokain).
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Asie:
» Uzivani opiata.
* Vyroba, obchodovani a uzivani opiata.
* VVysoka prevalence HIV mezi injek¢nimi uzivateli drog.
» Rostouci obchodovani s metamfetaminem a jeho
uzivani. et o i o

other drvg Hepaes poae sddithenal

Ehreain =1 diferers peopraphanal
st i o s iy W
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* VVysoka prevalence HIV mezi injekCnimi uZivateli drog. e ot i

* Obchodovani s pfipravkem Captagon a jeho pouziti. ® b
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« \lysoka prevalence uZivani opioidu. ° .
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* VVyroba metamfetaminu. bk Taatto e ki o il
 Velky trh s metamfetaminem.

Rusko:

* RozSifovani trhi s novymi psychoaktivnimi latkami Obrazek 5: Hlavni vyzvy v regionech. Zdroj: MSMT GR: UNODC, "World Drug Report 2022",
(NPS) a syntetickymi drogami. publikace OSN (2022), https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf


https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf
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Obrazek 6: Hlavni vyzvy v regionech. Zdroj: MSMT CR: UNODC, "World Drug Report 2022",

publikace OSN (2022), https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf.

Podle poslednich vypoctu doSlo v poslednich letech k 11%
nartstu produkce kokainu. Kromé toho v pribéhu celého roku
pokracoval rist obchodu s kokainem.

PaSeraci kokainu stale ¢astéji vyuzivaji nové trasy a metody
prepravy. Tradiéni pfistavy ve Spanélsku a Portugalsku byly
zastinény pfistavy v Severnim mofi, jako jsou Antverpy,
Rotterdam & Hamburk, které se staly hlavnimi vstupnimi body
pro kokain sméfujici do Evropy.

Zeny se podileji na rznych aspektech celosvétového obchodu
s kokainem, v€etné péstovani koky, prfepravy malych mnozstvi,
prodeje spotfebitelim a pasovani do véznic.


https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf.
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Pandemie COVID-19 méla zasadni dopad na rGzné oblasti
zivota, a problematika zavislosti nebyla vyjimkou. Omezeni
pohybu, lockdowny a zvySeny stres ovlivnily jak vzorce uzivani
drog, tak dostupnost IéCebnych sluzeb. Zatimco nékteré
navykove latky zazily narust spotfeby, jiné se naopak béhem
pandemie uzivaly méné kvuli uzavieni rekreacnich zafizeni.
Stejné tak zdravotnicky systém celil novym vyzvam, kdy
rostouci poptavka po IéCbé zavislosti nebyla vzdy plné pokryta
dostupnymi sluzbami.

Ufad OSN pro drogy a kriminalitu’ (UNODC ) poskytl prehled
o dopadech pandemie.

Spotieba. Doslo k celkovému narUstu uzivani konopi, ktery
byl zpasoben pfedev§im zvySenou frekvenci a mnozstvim
uzivani mezi stavajicimi uzivateli, a nikoli pfichodem novych
uzivatelu.

Uzivani drog mladistvymi se snizilo, coz se shodovalo s
obdobim lockdownu.

* UNODC, "World Drug Report 2022", publikace OSN (2022),
https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf.

25

ZvysSila se spotfeba sedativ, jako jsou benzodiazepiny,
trankvilizéry a dalSi psychiatricka léCiva pro nemedicinské
ucely.

Uzivani drog v rekreacCnich zafizenich, zejména MDMA, se
béhem vyluk doCasné sniZilo.

Lécebné sluzby. Pravidelnych uzivatell se to tykalo méné,
ale ti, ktefi méli poruchy spojené s uzivanim drog, se ¢asto
potykali s odvykanim a recidivou.

LéCbu vyhledavalo vice osob, avsak sluzby nestacily uspokojit
zvySenou poptavku.

Protidrogova prevence, |éCba a souvisejici sluzby Celily
narusenim, v€etné uzavieni, omezené kapacity a snizené
osobni navstévnosti.

Dodani. Byly zavedeny inovace, jako je telemedicina, které
by mohly pokraCovat i v obdobi po pandemii, i kdyZ pro jejich
ucinné zavedeni je zapotiebi dalSiho vyzkumu.
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Shrnuti’, které v roce 2022 zverejnil UNODC, poskytlo zajimavy
sceénar o nejCastéji konzumovanych drogach v Evropé:

Poptavka

Kokain je prvni stimulaéni drogou uzivanou v Evropé
a amfetamin druhou.

Nedavné udaje naznacuji narlst spotfeby metamfetaminu
VvV regionu.

Evropa je dulezitym spotfebitelskym trhem pro extazi.

Zda se, Ze uzivani novych psychoaktivnich substancé (NPS)
ve vychodni Evropé roste, pfestoze v zapadni a stiedni
Evropé je omezeno.

Strfedni a zapadni Evropa zustava druhym nejvétSim trhem
s kokainem na svété.

* UNODC, "World Drug Report 2022", publikace OSN (2022), https://www.unodc.org/res/
wdr2022/MS/WDR22 Booklet 1.pdf.
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Ve stfedni a zapadni Evropé se obsah THC (delta-9-
tetrahydrokanabinolu) v rostlinném konopi zvysil 0 50 % a v
konopné pryskyfici témér ztrojnasobil za poslednich deset
let. To zpusobilo znacné zdravotni problémy.

Opioidy jsou hlavni drogou, kvuli které se lidé 1&Ci, tésné
nasledované konopim.

V zapadni Evropé se zvysilo pravidelné uzivani konopnych
produktl. Proto doslo k nartstu poruch zplisobenych uzivanim
konopi a souvisejicich psychiatrickych problémd. V roce
2019 bylo v Evropské unii 31 % osob nastupujicich na
specializovanou protidrogovou lé¢bu kvuli konzumaci této latky.

Ve vychodni Evropé si injek&né aplikuje drogy 1,3 % populace
(1,7 milionu lidi), coz je nejvy§8i mira prevalence na svété.
Vice nez 25 % téchto lidi Zije s HIV, coz je druha nejvyssi
mira na svéte.


https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf
https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf
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Zasobovani

Ve stfedni a zapadni Evropé je obchodovani s konopim stale
problémem. V pfipadé pryskyfice a prezentace bylin se jedna
o vnitroregionalni obchodovani a také o dovoz pryskyfice ze
severni Afriky.

Stfedni a zapadni Evropa jsou hlavnimi centry vyroby
syntetickych drog, zejména amfetaminu a extaze. V subregionu
dochazi k rozsSifovani vyroby metamfetaminu.

Hydra Market se stal nejvétSim "rusky mluvicim" trhem na
dark webu na svété. Byl relevantni od svého vzniku (2019)
az do svého zruseni (2022).

Trh s novymi psychoaktivnimi latkami, zejména katinony, se
ve vychodni Evropé rozsifuje diky nabidce online.
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Vyroba nelegalnich drog ma negativni dopad na nasi planetu,
i kdyz to mnozi lidé ve svych komunitach nevidi. Svétova
zprava o drogach 2022 pfinasi zajimava kliCova zjisténi:

Studie ukazuji, ze dodavatelské fetézce |éCiv maji vysoky
dopad uhlikové stopy na vyrobenou jednotku. Napfiklad
uhlikova stopa vyroby 1 kg kokainu je vétSi nez 1 kg kakaovych
bobu.

Uhlikova stopa konopi péstovaného v uzavienych prostorach
je vySSi nez u konopi péstovaného venku, a to pfedevsim
kvuli spotfebé energie.

Péstovani nelegalnich drogovych plodin ¢asto probiha v
citlivych ekosystémech, jako jsou narodni parky a lesni
rezervace, coz vede k odlesfovani.

Pfi vyrobé syntetickych IéCiv vznika znacné mnozstvi odpadu,
nékdy 5 az 30nasobek objemu konecného produktu. Tento
odpad se zvySuje pouzivanim prekurzort a pre-prekurzor(.
Likvidace tohoto odpadu muze vazné ovlivnit kvalitu ptdy, vody
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UHLIKOVA STOPA VYROBY KOKAINU VE
SROVNANI S UHLIKOVOU STOPOU VYROBY

a ovzdusi a nepfimo ovlivnit organismy, zvifata a potravinovy VYBRANYCH ALTERNATIVNICH PLODIN
fetézec.

Cisténi zabaveného odpadu ze syntetickych drog, sklad COCAINE PRODUCTION
nebo vyrobnich laboratofi je nakladné a predstavuije riziko pro ....

vefejnou bezpecnost. Nékteré alternativni projekty zahrnuji o
opatfeni na ochranu zivotniho prostfedi, jako je zaleshovani
a agrolesnictvi, a jako prvni vyuZzivaji nastroje, jako jsou
uhlikové kredity a systémy plateb za environmentalni sluzby.

590

o
>

-\

Cocaine

/
)
4_'_ cocaleaves

KG of CO2e per kg

Obrazek 7: Srovnani uhlikové stopy produkce kokainu s jinymi plodinami. Zdroj: UNODC,
"World Drug Report 2022", (publikace OSN, 2022), https://www.unodc.org/res/wdr2022/

MS/WDR22_Booklet_1.pdf.


https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf.
https://www.unodc.org/res/wdr2022/MS/WDR22_Booklet_1.pdf.
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3. Konzumace novych psychoaktivnich substancé je Castéjsi

1. Ktera droga je na planeté nejCastéji konzumovana? u?
a. Konopi. a. Dospélé celebrity.
b. Opioidy. b. Sportovni komunity.
c. Kokain. c. Dospéli.
d. Amfetamin. d. Skolaci.

Spravna odpovéd’: a Spravna odpoveéd’: d

2. Jak se jmenuje nemoc, kterou trpi témér 50 % injekCnich 4. Ktera droga byla podle podilu zemi hlasenych v roce 2020

uzivatelu drog? nejSkodlivéjsi v souvislosti s umrtim?
a. Covid-19. a. Opioidy.
b. HIV. b. Konopi.
c. Hepatitida C. c. Kokain.
d. Diabetes. d. Stimulanty amfetaminového typu.

Spravna odpoveéd’: c Spravna odpovéd’: a
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5. Ktera droga byla podle podilu zemi hlaSenych v roce 2020

v,

nejSkodlivéjsi drogou, ktera vyvolava poruchy zplsobené
uzivanim drog?

a. LSD.

b. Konopi.

c. Koreni.

d. Stimulanty amfetaminového typu.
Spravna odpovéd’: b
6. Ktera stimulacni droga byla podle Svétove zpravy o drogach
vydané v roce 2022 nejCastéji konzumovanou drogou v
Evropé?

a. LSD.

b. Konopi.

c. Kokain.

d. Stimulanty amfetaminového typu.

Spravna odpovéd: c

30

Odpovézte, zda jsou nasledujici tvrzeni pravda nebo
nepravda:

7. Zeny jsou v programech protidrogové |é&by zastoupeny
nedostatecné.

a. Pravda.
b. Nepravda.

Spravna odpoveéd’: a
8. Mladez uziva vice drog nez dospéla populace
a. Pravda.

b. Nepravda.

Spravna odpovéd: b
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9. Béhem pandemie COVID-19 doslo k narlstu celkového
uzivani konopi, ktery byl zplsoben pfedevsim zvySenou
frekvenci a mnozstvim uzivani mezi stavajicimi uzivateli
spiSe nez pfichodem novych uzivatelu.

a. Pravda.

b. Nepravda.
Spravna odpoveéd’: a
10. Péstovani nelegalnich drogovych plodin ¢asto probiha
v citlivych ekosystémech, jako jsou narodni parky a lesni
rezervace, coz vede k odlesfnovani.

a. Pravda.

b. Nepravda.

Spravna odpovéd” a

31
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Kdykoli pomyslime na zavislost, obvykle se nam vybavi
tabak, alkohol a drogy. V minulosti a stale i v souCasnosti
jsou tyto latky stfedem debat, protoze zplsobuji celou fadu
negativnich dopadu, zejména na zdravi, vztahy a ekonomiku.

Zavislost vSak neni pouze o téchto latkach — jedna se o
komplexni stav, ktery mize zahrnovat i chovani, jako je
nadmeérné pouzivani digitalnich technologii, hazardni hry
nebo prejidani. Svétova zdravotnicka organizace (WHO)
definuje zavislost jako chronické, recidivujici onemocnéni
mozku, které se projevuje silnou touhou po urcité latce nebo
¢innosti, ztratou kontroly nad jejim uzivanim a pokracovanim
v uzivani i pfes negativni dusledky.

Zavislost ovliviiuje nejen jednotlivce, ale i jeho okoli, a proto

cesty k prevenci a l1éCbé.

Z této slozité sité je zfejmé, jak dulezité je porozumét jejich
rdznym typum.

Zavislosti se obvykle déli do dvou velkych kategorii:
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Zavislosti na

navykovych
latkach

+= »

Zavislosti na

TYPY
ZAVISLOSTI

chovani

Obrazek? : Typy zavislosti, vlastni tvorba, vlastni zdroj

« zavislosti na chovani,

« zavislosti na navykovych latkach.
Ustfednim tématem zavislosti na navykovych latkach je
zneuzivani nebo zavislost na chemickych latkach, napf.
nikotinu, pervitinu atd.
Na druhou stranu jsou ustfednim bodem zavislosti na chovani
obsedantni innosti nebo aktivity, které poskytuji pocit pohodli

nebo potéseni, ale nakonec maji Skodlivé ucinky.

V nasledujicich podkapitolach ziskate hlubsi znalosti o obou
typech.
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Dynamika a slozitost trendl v oblasti zavislosti je ¢asto
ovlivnéna celou fadou proménnych, v€etné véku, socialni
dynamiky, kulturnich vlivii a norem v komunité. Je pravda, ze
to, co je trendovou zavislosti v jedné vékoveé skupiné nebo
spole¢nosti, se mize znac¢né lisit od jiné.

Naptiklad dospivajici a mladi lidé mohou byt kvli své pfijmové
nebo ekonomické zavislosti zranitelngjsi vuci "dostupnéjSim"
drogam. Na druhé strané v pfipadé starSich osob mohou byt
kvali osamélosti nebo chronické bolesti zranitelnéjsi, pokud
se stanou zavislymi na lécich na pfedpis.

Kromé toho se v médiich, ktera pouzivaji mladé generace,
stale Castéji objevuji sdéleni propagujici zavislosti a uzivani
drog.

Televizni serialy a filmy: Ve vétSiné televiznich serialt a filmu
z posledni doby se objevuje vice scén, v nichz lidé konzumuiji
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rizné latky. V. mnoha pfipadech jsou tyto scény zobrazovany
jako zabava nebo normalni ¢innost. Nékteré postavy, které
konzumuji drogy a obchoduiji s nimi, jsou navic zobrazovany
jako spole€ensky uspésné, cool apod. V dnesni dobé maji
mladi lidé dobré predstavy o postavach drogovych dealeru.

Hudba: V textech pisni se Casto zmirnuje uzivani drog. Také
ve videoklipech se objevuji scény konzumace drog, které ji
nékdy propaguji nebo normalizuji. Napfiklad pisen "Pepas "
“od skupiny Farruko, ktera se stala velmi popularni po celém
svété a normalizuje konzumaci rlznych latek:

* "Farruko - Pepas (Official Video)," Farruko, nahrano 7. srpna 2021, video na YouTube, 4:53,

https://www.youtube.com/watch?v=y8trd3gjJt0



https://www.youtube.com/watch?v=y8trd3gjJt0
https://www.youtube.com/watch?v=y8trd3gjJt0
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"Pepa y agua pa'la seca

To' el mundo en pastilla' en la discoteca...
Sube las mano'y las botella' pa' arriba’...
Traeme la hookah y el alcohol"

Preklad:

Pepa a voda na sucho

VSichni na prasky v klubu...
Zvednéte ruce a lahve...
Prineste vodni dymku a alkohol

V pisni se Zzada o "Pepu", ktery odkazuje na druh drogové
pilulky. Voda bude pouZzita k feSeni dehydratace, jako jednoho
z uCinkd zpusobenych touto drogou.

Socialni média: Na socialnich sitich je vice for a pfispévkd,
které sdileji rady v oblasti spotfeby. Navic se objevuje vice
memu, které délaji zavislost vtipnou, coz snizuje povédomi
o jejich rizicich.
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Tato neustala sdéleni maji vyznamny vliv na vnimani zavislosti
mladymi lidmi i na jejich chovani. To vede k normalizaci
drog v nasi spole€nosti, diky ¢emuz si nase komunity méné
uvédomuji negativni dusledky.

Proto sledujeme v posledni dobé trend, kdy napfiklad nékteré
filmy a serialy zobrazuji uzivani navykovych latek jako béznou
soucast zivota, zatimco jina media, jako Netflix nebo Disney+,
aktivné omezuji scény s koufenim v poradech pro mladez.
Podobné dochazi i k upravam starSich dél — napfiklad
vystfihavanim scén s kourenim Ci diskuzemi o odstranéni
ikonickych prvk, jako je dymka Sherlocka Holmese, aby
tyto vzory nepulsobily jako nevhodny pfiklad.

Vzhledem k historickym okolnostem nebo okolnimu prostfedi
mohou byt nékteré drogy v nékterych spoleCnostech
rozSifenéjSi nez v jinych a stat se spoleCensky nebo normativné
pFijatelnymi. Chcete-li ziskat hlubSi pohled a znalosti o této
problematice, podivejte se do podkapitoly "Duvody, které
vyvolavaji zavislost".


https://www.youtube.com/watch?v=y8trd3gjJt0
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Doba trvani: 30—45 minut

Cil: Pomoci zakim uvédomit si, jaké rlizné typy zavislosti
existuji, jak je rozliSujeme a jaké mohou mit dopady na
jednotlivce i spoleCnost. Tato aktivita pfipravi ptudu pro
nasledujici ukol klasifikace zavislosti.

Krok 1: Zah3ajeni diskuze

UcCitel zahaji debatu otazkou:

"Jaké typy zavislosti znate? Co vas napadne, kdyZ slySite
slovo zavislost?"

Nechte Zaky odpovidat spontanné a zapisuijte jejich odpovédi
na tabuli nebo flipchart. Cilem je zjistit, jaké povédomi o
zavislostech jiz maji.

Krok 2: Vysvétleni pojmu zavislost

Po brainstormingu ucitel vysvétli, Ze zavislosti Ize rozdélit
do dvou hlavnich kategorii:
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» Latkové zavislosti — vznikaji na zakladé uzivani
psychoaktivnich latek (napf. alkohol, drogy, I€ky,
nikotin).

* Nelatkové zavislosti — zahrnuji problematické chovani,
které se stava nutkavym (napf. gambling, nadmérné hrani
her, zavislost na internetu nebo praci).

Doplnujici otazky k zamysleni:

* Co maji spole€ného vSechny zavislosti?

+ Jaké znate zpusoby, jak se zavislosti rozvijeji?

Myslite si, ze nékteré zavislosti jsou vnimany jako
,prijatelngjsi“ nez jiné?
Krok 3: Hadej vyznam

Ucitel pfedstavi nékolik méné znamych pojmu (napf.
nomofobie, mytomanie, syntetické kanabinoidy) a necha
Zzaky hadat, co znamenaji. Pokud si nejsou jisti, mohou se
pokusit domyslet vyznam na zakladé slozeni slov.
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Napf.:
*  Nomofobie = strach z absence mobilniho telefonu
* Mytomanie = chorobné lhani

* Syntetické kanabinoidy = uméle vytvorené latky
napodobuijici u€inky THC

Po vysvétleni neznamych pojmu je mozné prejit k dalsi
aktivité — analyza trendd zavislosti, kde si Zaci své nové
znalosti ovéfi v praxi.
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Doba trvani: 2 hodiny

Cilem této aktivity je pomoci zakum klasifikovat rizné typy
zavislosti a analyzovat jejich trendy v ramci jejich komunit.

Krok 1: Vytvorte jednu kartu pro kazdou z
nasledujicich zavislosti:

Inhalacni latky

Nomofobie

Heroin

Depresiva centralniho nervového systému (CNS)
Nadmeérné cviceni

Alkohol

Sex

Benzodiazepiny

Psilocybin (magické houby)
Kleptomanie

Barbituraty

Internet

Pornografie

Fentanyl

Hry
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Hazardni hry
Mytomanie
Podstupovani rizika
Syntetické kanabinoidy
Ketamin

LSD (diethylamid kyseliny lysergové)
Tabak (nikotin)

PCP (Fencyklidin)
Syntetické katinony
Metamfetamin

MDMA (extaze)

Prace

Kokain

Morfin

Konopi (marihuana)

Predchozi aktivitou by mohla byt diskuze jaké typy zavislosti
vlastné znaji a vysvétlit si je a az poté je klasifikovat. Nebo
se pocita s tim, Ze néktera slova neznaji a budou hadat
jejich vyznam?
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Krok 2: Zkopirujte si nasledujici tabulku v takové velikosti, aby se do ni vesly vSechny zavislosti:

Behavioral addictions — za-
vislosti na chovani (nebo také
nelatkova zavislost)

Substance addictions — zavis-
losti na navykovych latkach
(nebo také latkova zavislost)

Substance addictions — zavis-
losti na navykovych latkach
(nebo také latkova zavislost)

Behavioral addictions — za-
vislosti na chovani (nebo také
nelatkova zavislost)

Tabulka 1: Prazdna tabulka pro aktivitu "Analyza trend( zavislosti", vlastni tvorba, vlastni zdroj.

Krok 3: Polozte karticky s riznymi typy zavislosti na zem
vzhiiru nohama.

Krok 4: Pozadejte kazdého z zaku, aby si vybral jednu
kartu a precetl ji nahlas. Kazdou z karet by méli zaradit
tak, ze ji nalepi na odpovidajici misto v tabulce. Vyzvéte
je, aby pfi uréovani vhodné klasifikace spolupracovali
se svymi vrstevniky. Kone€né rozdéleni by mélo vypadat
takto:

Alkohol

Tabak (nikotin)

Depresiva centralniho nervového
systému (CNYS)

Barbituraty

Benzodiazepiny

Inhalanty

Kokain

Heroin

LSD (Lysergsaurediethylamid)
Metamfetamin

MDMA (Extéze)

PCP (Fencyklidin)

Konopi (marihuana)
Psilocybin (magické houby)
Ketamin

Syntetické kanabinoidy
Syntetické kathinony

Fentanyl

Morfin

Hazardni hry

Pocitacové hry

Internet

Sex

Préce

Mytomanie (chorobné lhani)
Pornografie

Kleptomanie

Nadmérné cvideni

Nomofobie (strach z absence mobilu)

Riskantni chovani

Tabulka 2: Tabulka s odpovédmi k aktivité "Analyza trend( zavislosti", vlastni tvorba,

vlastni zdroj.
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Krok 5: Po roztridéni vSech karti¢ek vytvorte skupiny a pozadejte je, aby spole¢né diskutovali o tom, které zavislosti
jsou v jejich vlastnim okoli, ve spoleénosti, v komunité a v regionu vice trendy. Mély by vyplnit nize uvedeny diagram:

Mdj region

Blizky socialni
okruh (rodina
a pratelé)

Individualni
zavislosti

Obrazek 8: Diagram pro analyzu trenda zavislosti, vlastni tvorba, vlastni zdroj.

Krok 6: Pozadejte kazdou skupinu, aby predstavila zjisténé

trendy v oblasti zavislosti.

Krok 7: Spole€¢né se zamyslete nad nasledujicimi otazkami:

Jaké zavislosti jsou nejCastéjSi mezi vSemi kruhy?

Jaké faktory podle vas pfispivaji k tomu, Ze nékteré typy
zavislosti prfevazuji nad jinymi?

Jakou roli hraji spoleCenské postoje a vnimani pfi utvareni
trendl v oblasti zavislosti?

Jakych vzorcl nebo trendU jste si vSimli u klasifikovanych
typl zavislosti?

Myslite si, Ze se tyto trendy méni i u jinych vékovych skupin?
Pokud ano, jak?
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Doba trvani : 1 hodina

Cilem této aktivity je pomoci zakum klasifikovat rizné typy

zavislosti a analyzovat jejich trendy v ramci jejich komunit.

Krok 1: Rozdélte nasledujici zavislosti na latkové a

nelatkové (chovani):

Cviceni

Alkohol

Sex

Benzodiazepiny
Psilocybin (magické houby)
Kleptomanie
Barbituraty

Internet

Pornografie

Fentanyl

Hry

Hazardni hry
Mytomanie
Podstupovani rizika
Syntetické kanabinoidy
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Nadmérné cviceni
Ketamin

LSD (diethylamid kyseliny lysergoveé)
Tabak (nikotin)

PCP (Fencyklidin)
Syntetické katinony
Metamfetamin
MDMA (extaze)
Prace

Kokain

Morfin

Konopi (marihuana)

Odpoveéd:

Zavislosti na navykovych latkach: Alkohol, tabak (nikotin),
latky tlumici centralni nervovy systém (CNS), barbituraty,
benzodiazepiny, inhalac¢ni latky, kokain, heroin, LSD
(diethylamid kyseliny lysergové), metamfetamin, MDMA
(extaze), PCP (Fencyklidin), Marihuana, Psilocybin
(magické houby), ketamin, syntetické kanabinoidy,
syntetické katinony, fentanyl, morfin.
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Behavioralni zavislosti: mytomanie, pornografie, kleptomanie, Myslite si, Ze se tyto trendy méni i u jinych vékovych skupin?

cvi¢eni, nomofobie, riskovani.

Krok 2: Vytvorte skupiny a pozadejte je, aby spole¢né
diskutovali o tom, které z vySe uvedenych zavislosti jsou
v jejich vlastnim okoli, ve spoleénosti, v komunité a v

regionu vice trendy.

Krok 3: Pozadejte kazdou skupinu, aby predstavila zjiSténé
trendy v oblasti zavislosti.

Krok 4: Spole€né se zamyslete nad nasledujicimi otazkami:
Jaké zavislosti jsou nejCastéjsi?

Jaké faktory podle vas pfispivaji k pfevaze nékterych typu
zavislosti nad jinymi?

Jakou roli hraji spoleCenské postoje a vnimani pfi utvareni
trendd v oblasti zavislosti?

Jakych vzorcl nebo trendU jste si vSimli u klasifikovanych
typu zavislosti?

Pokud ano, jak?
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Mezinarodni asociace policejnich feditelt (IACP) je nejvétSim
a nejvlivnéjsim profesnim sdruzenim policejnich Feditell
na svété. ICAP ma vice nez 33 000 ¢lenu ve 170 zemich.
Prostfednictvim svého vzdélavaciho programu Drug
Recongition Expert rozdélili drogy do 7 hlavnich kategorii’
podle jejich uc€inkd nebo symptomatologie:

Depresiva centralniho . _
) . Stimulanty centralniho ) i . ) L ) ; )
Hlavni kategorie nervového systému . . Halucinogeny Disociativni anestetika Narkoticka analgetika Inhalanty Konopi / Marihuana
(CNS) nervového systému

Ruzné ucinky: relaxace, euforie,

Silné stimuluiji télo, Snizuji bolest tim, ze

2zvySené vimani smyslu, faleSné

Ulevuji od bolesti, méni

Latky vdechované do

Zpusobuji faleSné vnima-

Snizuji rychlost fungova-

zvysuji krevni tlak a
ni téla a mozku vysul

srdecni frekvenci

odpojuji mozek od
vnimani bolesti

Hlavni uéinky

naladu ¢lovéka vnimani &asu, smich, zvySena chut k

téla ovliviujici mysl

ni reality

jidlu, strach, panika, uzkost atd.

Ketamin, fencyklidin
LSD, extaze, peyotl atd. (PCP), dextrometorfan
atd.

Opium, heroin, darvon, Barvy, fedidla, benzin, Syntetika (Dronabinol),
morfin, methadon atd. laky na vlasy atd. kanabinoidy.

Alkohol, Iéky proti Gizkos- Kokain, metamfetamin,

Priklady
ti, antidepresiva atd. amfetaminy atd.

Obradzek 9: Vlastn{ tvorba. Zdroj: "7 Drug Categories", International Association of
Chiefs of Police IACP, accessed December 2023, https:/www.theiacp.org/7-drug-
categories#:~:text=DREs%20classify%20drugs%20in%20one,analgesics%2C%20
inhalants%2C%20and%20cannabis.

* Drug Categories", International Association of Chiefs of Police IACP, accessed De-
cember 2023, https://www.theiacp.org/7-drug-categories#: ~:text=DREs%20classify %20
drugs%20in%200ne,analgesics%2C%20inhalants%2C %20and%20cannabis.
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NiZe jsou uvedeny nejbéznéjsi latky. Abychom predesli
dezinformacim, byly primarnimi zdroji o téchto latkach Narodni
institut pro zneuzivani drog a Utad pro kontrolu obchodu s
drogami Spojenych statl americkych, a to vzhledem k jejich
vysoké spolehlivosti, povésti a presnosti.

Bézné se také nazyvaji "benzo". Jsou to latky, které zpomaluiji
mozkovou ¢innost. Mezi bézné formy latek tlumicich centralni
nervovy systém patfi tablety, tobolky a tekuté pfipravky,
které se vétSinou polykaji, méné Casto se podavaji injekéné.
Mohou vyvolat sedativni, svalové uvolnéni, snizit uzkost a
mohou mit i dalSi uCinky. Lékafri je Casto pfedepisuji k léCbé
problému se spankem, svalovych spasmu, panickych poruch,
uzkostnych poruch, atd.
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Kratkodobé mohou latky tlumici centralni nervovy systém
Zpusobit unavu, ospalost, nezietelnou fec€, nizkou koncentraci,
snizeni krevniho tlaku, zmatenost, zavraté, koordinacni potize,
problémy s paméti a snizeni dechoveé frekvence. Obvykle se
podavaji ke kratkodobému uzivani a s opatrnosti. Spatné
uzivani a konzumace bez Iékaiského pfedpisu muze vést k
zavislosti. Navic, kdyZ uz nejsou potfeba, je nutné, aby IékaF
dohlizel na postupné snizovani jejich davky, aby se pfedesio
nezadoucim ucinkim a abstinenénim pfiznakam, napfiklad pfi
vysazeni barbituratd maze dojit k abstinenénimu syndromu,
ktery by mohl vést k zachvatam.

Pozor! Tyto latky by se nemély uzivat sou€asné s alkoholem,
jinymi léky tlumici CNS a opioidy. Mze dojit ke zpomaleni
dychani a srde¢ni ¢innosti, coz muze vést ke smrti.

* "Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modified Sep-
tember 19, 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Latky tlumici centralni nervovy systém, jako jsou barbituraty,
benzodiazepiny a |éky na spani, mohou mit zavazné ucinky
ariziko zavislosti. Zde jsou nékteré z téchto latek s obchodnimi
nazvy:

 Barbituraty: pentobarbital (Nembutal), butalbital (Fioricet),
butabarbital (Butisol), atd.

* Benzodiazepiny: chlorodiazepoxid (Librium), alprazolam
(Xanax), lorazepam (Ativan), diazepam (Valium), triazolam
(Halcion), klonazepam (Rivotril, Klonopin), demoxepam
(Lexotan), etizolam (Etizola), midazolam (Dormicum,
Versed), nordiazepam (Nordazepam), atd.

 Léky na spani: eszopiklon (Lunesta), zolpidem (Ambien,
Stilnox), zaleplon (Sonata).

Casto se stava, Ze |ékafi predepisuji benzodiazepiny jako Iéky
proti Uzkosti nebo na spani, aniz by pacientim dostate¢né
vysvétlili jejich potencialni rizika, v€etné moznosti vzniku
zavislosti. Néktefi lidé si tak mohou myslet, Ze uzivaji
antidepresiva, i kdyZ ve skuteCnosti berou benzodiazepiny,
coz muze vést k jejich dlouhodobému uzivani a nasledné
zavislosti.
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Rostlina koka pochazi z Jizni Ameriky a naSi predkové ji
pouzivali jiz pfed mnoha lety. Jeji listy se zpracovavaji na
kokain, silnou stimulacni drogu. Lidé kokain oznacuji také
jako koks, fouk, snih, prasek, bily, kamen, sodovka, crack,
bonbodn do nosu, cécko, Charlie, yayo, prach, zub, viocka,
¢ara, atd.

Kokain zpUsobuje, Ze se na rozhrani mezi burikami NAc a
bunkami VTA hromadi dopamin, ktery zvySuje potéseni, jez
v budoucnu senzibilizuje mozek na expozici drogam’.

Lidé ho mohou konzumovat rozpousténim a nitroZilni aplikaci,
mohou ho mit ve formé bilého prasku, ktery se obvykle Sriupe
nosem, nebo se pfeméni na krystalickou formu zvanou crack,
ktera se koufi.

Kokain zpUsobuje zvySeni télesné teploty, srde¢ni frekvence
a krevniho tlaku. Rovnéz zplsobuje rozSifeni zornic a ztuzeni
cév. Mlze také vyvolat pfiznaky vEetné bolesti hlavy, nevolnosti
a bolesti Zaludku.

* Eric J. Nestler, “The Neurobiology of Cocaine Addiction” Science & Practice Perspecti-
ves 3, no. 1 (December 2005): 4-10. doi:10.1151/spp05314.
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Z psychologického hlediska tato latka vyvolava silné euforické
emoce, zvySeni energie a bdélosti. Tyto uCinky jsou nékdy
doprovazeny nespavosti a neklidem. U nékterych osob muize
mit opacny ucinek, napfiklad paranoiu, zachvaty paniky,
uzkost a dokonce agresivni chovani. MUze také zpusobit
psychozu, ktera je charakterizovana odtrzenim od reality.
Kokain ma vyznamné riziko pro kardiovaskularni zdravi
uzivatell, zplsobuje nepravidelny srdecni tep, infarkty a
mrtvice. U nékterych lidi zpusobil zachvaty nebo dokonce
kéma.

Dlouhodobé Snupani kokainu mlze zpusobit ztratu cichu,
posSkozeni nosu, krvaceni z nosu a problémy s polykanim.
Osoby, které jej koufi, mohou mit vazné problémy s plicemi.

Pozor! Pokud se kokain kombinuje s alkoholem, mize mit
vysokeé riziko srdec¢ni toxicity.

Jedna se o latku ziskanou zpracovanim morfinu, ktery se
ziskava ze semennych luskd rdznych druht maku. Tato
droga se obvykle vyskytuje jako bily nebo nahnédly prasek,
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ale mlze byt také uvadéna jako "Cerny dehtovy heroin", coz
je lepkava ¢erna hmota. Heroin mize byt znamy také jako
smack, horse, junk, H, dope, skag, brown, china white, chiva,
dragon, boy, big h, diesel, skunk atd. Casto se konzumuje
injekEné, koufenim a Sfupanim.

Heroin aktivuje mu-opioidni receptory v mozkovém centru
odmeény, ¢imz stimuluje uvolfiovani dopaminu a zpusobuje
posileni chovani pfi uzivani drog. Proto je heroin navykovy.

Prestoze tato droga mize zpUsobit "naval" potéSeni, zplsobuije
vazné poskozeni lidského téla. Zac€ina to teplymi navaly na
kazi, pocitem tézkosti v rukou a nohou a suchem v ustech.
ZpUsobuje také zvraceni, nevolnost a podrazdéni kize. K
zavazngéjsim pfiznakum na lidech patfi zhrouceni zil, abscesy
a infekce srdec¢nich chlopni. Dlouhodoba zavislost na heroinu
zvySuije riziko dalSich zdravotnich problémd, jako je zacpa,
bolesti zaludku, posSkozeni jater nebo ledvin a zapal plic”.

Pozor! Tato droga by se neméla konzumovat s alkoholem,
protoZe mize zpomalit dychani a srde¢ni €innost, coz muze
vést ke kdmatu nebo smrti.

** "Heroin Research Report," National Institute on Drug Abuse, last modified August 3,
2021, https://nida.nih.gov/publications/research-reports/heroin/overview
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Jedna se o silnou psychedelickou latku vyrobenou z kyseliny
lysergové, chemické latky, ktera se pfirozené vyskytuje v
namelu, houbé, ktera ¢asto napada plodiny, jako je Zito. Je
dobfe zndma tim, Ze zpusobuje drastické zmény védomi a
vnimani reality. Lidé ji také oznacuji jako acid, Lucy, tabs,
trips, doses, blotter, yellow, sunshine, boomers, zen, heavenly
blue, mind candy, Alice, spirit, golden dragon, atd.

LSD se muze vyskytovat v nékolika podobach, napfiklad v
tabletach, kapslich a prahlednych tekutinach. Kromé toho
muze byt distribuovan jako "mikrote¢ky", coz jsou nasycené
kostky cukru. Také maze byt rozetfeno do malych savych
papirovych &tvere€ku, tzv. bloteru, které maji propracované
zdobeni.

Tuto latku Ize spolknout. Pfi konzumaci papirovych ¢tverecku

* “.SD-2022 Drug Fact Sheet,” Department of Justice / DEA United States Drug Enfor-
cement Administration (October, 2022).

** "Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modified Sep-
tember 19, 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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si je lidé obvykle pfikladaji na jazyk nebo pod jazyk, kde se
latka vstfebava pres sliznici ust.

Ve v8ech svych formach pusobi tato latka jako nositel silnych
psychedelickych ucinkl. Mezi kratkodobé ucinky LSD patfi
dramatické zmény nalad, zkresleni reality (zkreslené vnimani
prfedmétl, C¢asu, pohybu, obrazu konzumenta, zvuku atd.).
DalSim ucinkem je také neschopnost spravné se rozhodovat
a vyhodnocovat rizika, kdy se uzivatelé mohou ocitnout v
realném nebezpeci. Mezi fyziologické reakce patfi zvySena
télesna teplota, srdecni tep, krevni tlak, zavraté, rozSifené
zornice a tfesavka.

Tim v8ak ucinky LSD nekonci. Pfi opakovaném uzivani mize
zpUsobit désivé vzpominky znamé jako porucha pretrvavajiciho
vnimani halucinogent (HPPD); jesté dlouho poté, co droga
opusti télo, se tyto epizody vyznacuiji pfetrvavajicimi zrakovymi
abnormalitami. Pfi dlouhodobém uzivani tato droga také
vyvolava poruchy mysleni, paranoiu a nepredvidatelné vykyvy
nalad.


https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Mnozi lidé tuto latku nazyvaji také hovorové jako meth,
crystal, ice, glass, crank, tina, chalk, shards, go, yaba,
Christina, tweak, rocket fuel atd.

Tuto latku Ize nalézt v bilém prasku nebo tabletach. Krystalicky
metamfetamin navic vypada jako sklenéné stifepy nebo lesklé
modrobilé "kameny" riznych velikosti, coz mlize vypadat
lakavé, zejména pro mlade lidi.

*

Lidé ji konzumuiji riznymi zplsoby:™

» Koufeni nebo injekce: Vstoupi do krevniho fecisté a
mozku velmi rychle a vyvola okamzity silny "naval”.
Trva jen nékolik minut.

« Shupani: Sfupani: zptsobuje méné intenzivni "naval"
béhem 3 az 5 minut po poziti.

* Peroralni poziti: V pribéhu 15 az 20 minut po poziti
vyvolava meéné intenzivni "naval”.

*** *Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modified Sep-
tember 19, 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-ch

= "Methamphetamine Research Report," National Institute on Drug Abuse, last modi-
fied October, 2019, https://nida.nih.gov/publications/research-reports/methamphetami-
ne/overview



https://nida.nih.gov/publications/research-reports/methamphetamine/overview
https://nida.nih.gov/publications/research-reports/methamphetamine/overview
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Obrovskeé ucinky tohoto silného stimulantu na télo a mysl se
odrazeji v ruznych nebezpecich a nasledcich spojenych ve
zpUsobem uzivani. Metamfetamin potlacuje hlad a spousti fadu
fyziologickych reakci, kromé toho zpUsobuje kratkodoby narist
bdélosti a fyzické aktivity. Vedle nepfijemného, nepravidelného
tepu mohou mit lidé, ktefi jej konzumuiji, také zvySeny krevni
tlak, télesnou teplotu, srdecni frekvenci a dychani.

Dlouhodobé Spatné uzivani této drogy je spojeno s dlouhym
seznamem negativnich vedlejSich ucinkd, jako jsou vykyvy
nalad, uzkost, zmatenost a nespavost. Jeho neurotoxicita
zpusobuje bludy, halucinace, agresivni chovani a paranoiu,
coz vytvafi negativni dopad na dusevni zdravi konzumentu.
Kromé toho ma jeho Casté zneuzivani za nasledek vazné
fyzické zhorSeni, v€etné ubytku hmotnosti, téZké kazivosti
zubU a koznich ran z neustalého Skrabani.

Pozor! Tlumivé ucinky alkoholu se po pfidani metamfetaminu
maskuji. Tim se zvySuje nebezpeci pfedavkovani alkoholem
a dalSiho ohrozeni kardiovaskularniho zdravi.
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Tato latka, védecky oznacovana jako MDMA
(3,4-methylendioxymetamfetamin), je znama predevsim
jako extaze. Nékteré z jejich alternativnich nazva vsak jsou:
Molly, E, X, XTC, Adam, fazole, droga lasky, droga obijeti,
rohliky, scooby snacks, disco suSenky, e-bomba, pilulka
Stésti, jasnost, Eva, mir, atd.

Tato rekreacni droga se dodava v ruznych formach, od
barevnych tablet s potiskem loga, pres gelové kapsle (Molly),
prasek, krystalky az po tekuté verze™™ které lakaji na vidinu
chvilkové euforie. Tato latka se ¢asto konzumuje Sriupanim,
drcenim nebo polykanim.

Obrazek11 : Tablety extaze. Zdroj: "Ecstasy Or MDMA (also Known As Molly)", DEA
United States Drug Enforcement Administration, pfistup: prosinec 2023, https://www.
dea.gov/factsheets/ecstasy-or-mdma-also-known-molly.

*ex "Ecstasy Or MDMA (also Known As Molly)," DEA United States Drug Enforcement
Administration, accessed on December, 2023, https://www.dea.gov/factsheets/ecstasy-
or-mdma-also-known-molly



https://www.dea.gov/factsheets/ecstasy-or-mdma-also-known-molly
https://www.dea.gov/factsheets/ecstasy-or-mdma-also-known-molly

ST'R

ZAVISLOSTI

MDMA je uzce spojovana s tanecni kulturou, zejména s
rave scénou a elektronickou hudbou. Uzivani této latky je
popularni na tanec¢nich party, festivalech a v klubech, kde
jeji stimulaéni a empatické ucinky zesiluji prozitek hudby a
socialni interakce. Nicmeéné jeji uZivani s sebou nese zdravotni
rizika, v€etné dehydratace, prehrati a neurotoxicity.

Pfi konzumaci této latky dochazi k fadé fyziologickych a
psychologickych reakci, v€etné mensi zabrany, zvySeného
pocitu pohody, az euforie, empatie atd. Néktefi konzumenti
maji zvySeny smyslovy prozitek a néktefi jini jsou ochotni
mluvit o svych emoéné nabitych vzpominkach.

Z4dna latka (droga) vak nikdy nema jen svétlé stranky, ani
tento. Mezi jeho negativni vedlejsi ucinky patfi napéti ve
svalech, nevolnost, mdloby, zimnice, zachvaty, mimovolné
zatinani Celisti atd. Dale hrozi vazné nebezpeci hypertermie
v dUsledku rychlého zvySeni télesné teploty, coz muze mit za
nasledek selhani ledvin, rozpad svall, smrtelny otok mozku
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nebo dokonce smrt. Velké riziko hrozi konzumentdm pfi
kombinaci extaze s intenzivnim cvi¢enim, protoZe zpusobuje
dehydrataci; lidé piji nadmérné mnozstvi tekutin, coz vede
k nerovnovaze elektrolytd nebo otoku mozku, protoze tato
droga nuti télo zadrzovat vodu’.

Dlouhodobeé tato latka zpusobuje zmatenost, depersonalizaci,
deprese, problémy se spankem a kognitivni poruchy, které
ovliviiuji pozornost a pamét. Kromé toho mohou mit lidé
zvySenou uzkost, impulzivitu a vyrazny pokles touhy po
sexualni aktivité.

Pozor! Je tfeba poznamenat, Ze alkohol ma schopnost zvySovat
plazmatické koncentrace MDMA, coz zvySuje nebezpeci
neurotoxickych nasledkud. Navic jeji kombinace s amfetaminy,
marihuanou, alkoholem, kofeinem a amfetaminu podobnym
mefedronem muze zvysit riziko negativnich G¢inka.”

*"MDMA (Ecstasy) Abuse Research Report," National Institute on Drug Abuse, last
modified April 13, 2021, https://nida.nih.gov/publications/research-reports/mdma-ecs-
tasy-abuse/what-are-effects-mdma

** "Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modified Sep-
tember 19, 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts



https://nida.nih.gov/publications/research-reports/mdma-ecstasy-abuse/what-are-effects-mdma
https://nida.nih.gov/publications/research-reports/mdma-ecstasy-abuse/what-are-effects-mdma
https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Fencyklidin neboli PCP, jak je ¢astéji znamy, je pamatnikem
nebezpeci, ktera mohou vzniknout pfi uzivani disociativnich
drog, coz je skupina halucinogenu, které jsou dobfe znamé
tim, Ze zpUsobuji hluboké odtrzeni od reality. PCP byl nejprve
vytvoren jako intravendzni anestetikum, ale pozdéji byl stazen
kvuli své tendenci zpusobovat zavazné vedlejsi ucinky, které
postihly nékolik lidi, napfiklad ve Spanélsku kde byl v 50.
letech pouzivan'.

PCP se vyskytuje v mnoha rtiiznych formach. Muze mit podobu
Ciré tekutiny, tablet, kapsli a bilého nebo barevného prasku.
PCP Ize podavat riznymi zpusoby; uzivatelé si mohou zvolit
injek¢ni aplikaci, inhalaci, polykani nebo dokonce koureni
drogy. PFi koufeni se tato droga ¢asto misi s neSkodnymi
latkami, jako je marihuana, mata, petrzel nebo oregano;
napriklad cigareta marihuany namocena v tekutém PCP se
nazyva "dipper".”

Lidé PCP nazyvaji také andélsky prach, Sherm, raketové
palivo, balzamovaci tekutina, Hog, Ozone, Wack, Killer weed,
Supergrass, Zoom, Tic-tac, Love boat, Trank atd.

* “Polvo de angel o PCP,” Plan Nacional sobre Drogas del Ministerio de Sanidad, ac-
cessed December, 2023, https://pnsd.sanidad.gob.es/ciudadanos/informacion/drogas-

Sintesis/otrasDrogas/polvoAngelPCP.htm
** “Phencyclidine,” DEA United States Drug Enforcement Administration (April, 2023).
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Lidé uzivaiji tuto drogu nejen kvuli pocitu oddéleni od téla, ale
také pro euforii, zvySenou energii nebo iluzi nadlidské sily.
PCP muze mit kratkodobé ucinky, jako jsou poruchy mysleni,
paranoia, bludy, uzkost a halucinace. Uz malé davky mohou
zpusobit rychlejs§i nebo mél¢i dychani, z€ervenani obliceje,
necitlivost konc€etin, nekoordinované pohyby a zvySeny srde¢ni
tep i krevni tlak. Vy&Si davky vedou ke slinéni, nevolnosti,
zvraceni, nekontrolovanym pohybim oci, ztraté rovnovahy
a agresivité. V extrémnich pfipadech maze uzivani PCP
zpuUsobit zachvaty, kdbma nebo dokonce smrt, coz ukazuje
na jeho vysoké nebezpeci.

Dlouhodobé zneuzivani této latky maze mit trvalé negativni
dopady, zejména na kognitivni funkce, v€etné zhorSené
schopnosti vybavovani informaci, u¢eni a zpomaleni mysleni.
Zaroven narusSuje emoc¢ni stabilitu, coz se muze projevovat
zvySenou uzkosti nebo naopak emocni otupélosti. Mezi dalsi
dasledky patfi poruchy feci a vyrazné snizeni chuti k jidlu.™

e Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modi-

fied September 19, 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-
charts


https://pnsd.sanidad.gob.es/ciudadanos/informacion/drogasSintesis/otrasDrogas/polvoAngelPCP.htm
https://pnsd.sanidad.gob.es/ciudadanos/informacion/drogasSintesis/otrasDrogas/polvoAngelPCP.htm
https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Cannabis sativa je rostlina, ze které se ziskava marihuana.
Delta-9-tetrahydrokanabinol (THC) je hlavni psychoaktivni
slozkou, ktera vyvolava razné ucinky, diky ¢emuz je tato
droga jednou z nejoblibenéjSich na celém svété.

Tato latka se také nazyva weed, pot, grass, ganja, Mary
Jane, bud, reefer, chronic, dank, herb, skunk, dope, hash,
tree, aunt Mary, sinsemilla atd.

Jejimi hlavnimi prezentacemi jsou:

» ZelenoSeda smés susenych drcenych listu, stonkd,
semen a/nebo kveétd

* Klouby: ru¢né balené cigarety

* Bongy: vodni dymky

* Tupé doutniky: doutnikové obaly
* Caj

» Smés v potravinach: kolacky, susenky, dorty atd.
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» Cukrovinky
» Odparovace

* Pryskyfice: haSiSovy olej, hasis, budder, shatter atd.

Mo i Phash f# Faahith

Obrazek 12: Marihuana a hasis. Zdroj: Méstska policie v Brné, Méstské statni
zastupitelstvi v Brné: "Marihuana-Cannabis-2022 Drug Fact Sheet", Ministerstvo

spravedinosti / DEA United States Drug Enforcement Administration (fijen 2022).
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Tyto receptury uspokojuji rizné chuté a poskytuji svym
spotifebitelim rozmanité zazitky. Uzivatelé je mohou
konzumovat riiznymi zpUsoby, napfiklad koufenim, vapovanim
nebo konzumaci.

Uginky se li8i v zavislosti na zpsobu uziti, davce a individualni
citlivosti. Mezi nejCastéji popisované zazitky patfi pocity
euforie, relaxace, zménéné vnimani ¢asu a prostoru, zvysena
smyslova citlivost Ci kreativita. Nékteri uzivatelé hlasi také
hluboké zamysleni, zesileny smich nebo intenzivni chut k
jidlu (,mlIsna“). Na druhou stranu mize marihuana vyvolat i
negativni reakce, jako je uzkost, paranoia, zmatenost nebo
snizena schopnost soustfedéni a koordinace.

V dnesni spoleCnosti se stale vedou diskuse o tom, zda je
tento Iék dobry nebo Spatny pro zdravi. Néktefi lidé tvrdi, Ze
je ucinny pfi lé¢bé raznych zdravotnich potizi, zatimco jini
vyjadfuji obavy z jeho nebezpecnosti a negativnich dusledku.

Lidé mohou mit pfi jeho konzumaci rdzné ucinky, napfiklad
smich, smyslové vnimani (jasnéjsi barvy), Spatné vnimani
Casu, zvysSeni chuti k jidlu, relaxaci a euforii. Jini mohou mit
Spatné zkusenosti, protoze mohou pocitovat strach, uzkost,
zvySenou srdecni frekvenci, neduvéru, paniku, problémy s
ucenim a paméti, atd. VSechny tyto reakce jsou u kazdého
Clovéka jiné.
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Dlouhodobé uzivani této silné psychoaktivni drogy miaze
vést k psychickym problémum, dpornému kasli a zvySenému
riziku infekci dychacich cest .

Tato droga mlze vést k poruse zplsobené uzivanim marihuany,
ktera je Casto spojena se zavislosti; u mladych lidi, ktefi zacnou
tuto latku konzumovat pred 18. rokem véku, je 4 az 7krat
vy$Si pravdépodobnost, Ze se u nich tato porucha rozvine ™.

Pozor! Michani této drogy s alkoholem jesté zvySuje nebezpedi,
protoze muze zvysit krevni tlak a srde¢ni frekvenci. To
muze také zhorSit dopad na duSevni zpracovani a reakéni
dobu. Kromé toho existuje souvislost mezi uzivanim THC a
rozvojem duSevnich poruch, zejména u jedincl s genetickou
predispozici. Nejvice ohrozZeni jsou lidé s rodinnou anamnézou
schizofrenie nebo psychdzy, u kterych muze konzumace
marihuany zvysit riziko propuknuti téchto onemocnéni. Na
druhou stranu rostou obavy o bezpec€nost vapovacich produkt(
s THC; zpravy spojuji jejich uzivani s umrtimi a vaznymi
plicnimi potiZzemi, a to po kombinaci s acetatem vitaminu E.

* "Tabulky b&zné uzivanych drog", Narodni institut pro zneuzivani drog, posledni Uprava

19. zaF 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts.

ok "Zpréva o vyzkumu konopi (marihuany)", Narodni institut pro zneuzivani drog,

posledni Uprava ¢ervenec 2020 https://nida.nih.gov/publications/research-reports/mari-
juana/what-are-marijuana-effects.



https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts.	
https://nida.nih.gov/publications/research-reports/marijuana/what-are-marijuana-effects.
https://nida.nih.gov/publications/research-reports/marijuana/what-are-marijuana-effects.
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Jedna se o halucinogenni slozku, ktera je obsazena v riznych
houbach. Mohou byt oznaCovany jako Magic mushrooms,
Shrooms, Psychedelic mushrooms, Sacred mushrooms,
Blue meanies, Liberty caps, Golden tops, Mushies, Boomers,
Buttons, Caps, Cubes, Psilo, Silly Cybin, Zoomers atd.

Department of Justice / DEA United States Drug Enforcement Administration (fijen 2022).

*"Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modified Sep-

tember 19, 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Lidé jedi celé houby nebo je michaji s jidlem. Kromé toho
si z nich mohou pfipravit i €aj. Tento pfijem odstartuje cestu
do hlubin mysli, kde se stfetava fikce s realitou a stiraji se
hranice mezi vnimanim. Méni stavy védomi a vyvolavaji
fadu halucinaci.

Néktefi lidé pouzivaji tuto latku pro ucely sebepoznani. Mezi
negativni dusledky psilocybinu v8ak patfi svalova relaxace,
nevolnost, unava, pohybové problémy, nevolnost, vétsi
zornice, zvraceni, atd.

Vliv psilocybinu vSak pfesahuje euforicky naval kratkodobych
ucinku a vyvolava obavy o dlouhodobou pohodu. Jeho
chronické uzivani muze zpusobit ztratu paméti a flashbacky;,
coz jsou priznaky, které zustavaji v mysli jesté dlouho po
skonceni tripu. kdy se €asto projevuji ve formé vizualnich
efektd, zménéného vnimani nebo dezorientace, i kdyz droga
jiz davno vyprchala.


https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Navic hrozi riziko neumysiné otravy, ktera muze vést az k
umrti, v dusledku nespravné identifikace houby. To zdUraziuje,
Ze je dulezité se témto psychedelickym zazitkim vyhnout.

Pozor! Tyto houby mohou pfi kombinaci sniZzovat ucinky
alkoholu. Proto by lidé méli byt opatrni, aby nedoSlo k
prfedavkovani.

Jedna se o disociativni €k s komplexnim farmakologickym
profilem. Pouziva se jako anestetikum pro osoby a zvifata.
Pouziva se také k IéCbé rezistentni deprese. Tento |éCivy
pfipravek je ¢asto dostupny v tekuté formé a ve formé bilého
prasku. Ackoli jej |ékafi pfedepisuji ve formé injekci nebo
nosnich spreju, za regulovanych okolnosti si jej mohou
osoby, které jej zneuZzivaji, aplikovat injek¢né, Snupat, koufit
nebo polykat. Lidé jej Casto kombinuji s tabakem nebo
marihuanovymi doutniky.

** "Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modified Sep-

tember 19, 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Tento lék je také znamy jako K, Vitamin K, Cat Valium, Jet,
Kit Kat, Green, Super C, Horse tranquilizer, Kitty flip, Baby
food, Bump, Wonk, atd.

Uzivani ketaminu muze mit fadu kratkodobych nezadoucich
ucinkd, jako je ospalost, snéni, dezorientace a halucinace.
Kromé toho mohou mit uzivatelé potize s paméti, soustfedénim
a ucenim. Kromé psychickych nezadoucich ucinkl zptsobuje
také zhorSené dychani a zvySeny krevni tlak.

Opakované uzivani tohoto Iéku je spojeno s Sirokym
seznamem Skodlivych zdravotnich dasledkd. Muze vést
k depresim, bolestem Zaludku, problémdm s ledvinami a
vieddm a bolestem mocového méchyie.


https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Jedna se o Sirokou Skalu bylinnych smési obohacenych o
syntetické kanabinoidni slou¢eniny podobné THC (delta-9-
tetrahydrokanabinol), které jsou obsazeny v marihuané, ale

strukturnich skupin’
* Naftoindoly (napf. JWH-018, JWH-073 a JWH-398)
» Naftylmethylindoly
* Nafthoylpyrroly
» Naftylmethylindeny

* Fenylacetylindoly (tj. benzoylindoly, napf. JWH-250)

» Cyklohexylfenoly (napf. CP 47,497 a homology CP
47,497)

* Klasické kanabinoidy (napf. HU-210)

* “Synthetic cannabinoids drug profile,” European Monitoring Centre for Drugs and Drug
Addiction, accessed December, 2023, https://www.emcdda.europa.eu/publications
drug-profiles/synthetic-cannabinoids_en
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Tyto slouCeniny se od skutecné rostliny znacné liSi a pfinaseji
s sebou fadu nebezpeci, v€etné otravy. Tyto produkty, které
jsou prodavany jako "pfirodni", "bezpecné" a legalni nahrazky
marihuany, skryvaji sva rizika za zdani pravosti. Vypadaji
podobné jako pfirodni konopi, takze si lidé mysli, Ze konzumuiji
to puvodni, aniz by védéli, Zze jim maze hrozit nebezpedi.

Syntetické kanabinoidy se vyskytuji v nékolika formach,
ale obvykle maji podobu suSeného a drceného rostlinného
materialu, ktery se podoba potpourri. Tyto chemické latky se
prodavaji pod nazvy jako kadidlo, K2, Spice, démon, Yucatan,
spike, zohai, dzin, sen, skunk, blaznivy klaun, serenity, ninja,
sense, paradise, fire, atd”. Skryvaji jejich skute¢nou povahu
a lakaji nepozorné zakazniky do potencialné nebezpeéné
situace, protoZe tyto produkty s sebou nesou riziko otravy.

Tyto latky se konzumuji koufenim nebo konzumaci, jini lidé si
z nich pfipravuji €aj. O nebezpecnosti téchto latek svédci vycet
kratkodobych negativnich dopadud na zdravi, jako je zvraceni,
agitovanost, dezorientace, zvySena srdecni frekvence a
krevni tlak a pfekvapiva Skala psychickych pfiznaku véetné

** “K2 / Spice 2022 Drug Fact Sheet,” Department of Justice / DEA United States Drug
Enforcement Administration (October, 2022).


https://www.emcdda.europa.eu/publications/drug-profiles/synthetic-cannabinoids_en
https://www.emcdda.europa.eu/publications/drug-profiles/synthetic-cannabinoids_en

STR

ZAVISLOSTI

halucinaci, uzkosti a paranoie.

Tyto latky navic pfispély ke zvySeni poltu navstév v
nemocnicich™.

***"Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modified Sep-
tember 19, 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-chart
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TFida zpracovanych stimulantu, které maji vztah ke katinonu,
coz je chemicka latka, ktera se nachazi v rostliné zvané Khat.

Tremi vyznamnymi Cleny této skupiny jsou mefedron, methylon
a 3,4-methylendioxypyrovaleron (MDPV). Maji silné ucinky
na centralni nervovy systém.

Tyto drogy jsou také oznaCovany jako koupelové soli, flakka,
slonovinova vina, vanilkové nebe, devét mrak(, mésicni vina,
blazenost, hvézdny prach, bily blesk, jizva, modré hedvabi,
fialova vina, vybuch oceanu, mésicni vina, kvét, atd.

Vyskytuji se v riznych formach; €asto se vyskytuji jako
krystalicky prasek bilé nebo hnédé barvy a jsou zabaleny v
malych plastovych nebo féliovych obalech s varovanim, ze
nejsou urceny k lidské spotfebé. Tyto slouceniny se Casto
vydavaji za neSkodné zbozi; nékteré se dokonce prodavaji
jako Cistici prostfedky na Sperky, coz je nekala taktika, jak se
vyhnout regulacni kontrole. Syntetické katinony mohou mit

******

Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modified
September 19, 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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také podobu tekutin, tablet nebo kapsli, coz ztéZuje dohled nad
jejich spotfebou a distribuci. Tyto rizné prezentace poskytuji
uzivatellm moznost konzumovat je riznymi zpasoby; mohou
se rozhodnout pro injekci, Siiupani nebo polykani, aby zaZili
jejich stimulaéni ucinky.

Kratkodoba blazenost a zvySena spoleCenska a sexualni
touha, které jsou s nimi spojeny, v§ak skryvaji vazna
nebezpeci. Syntetické katinony mohou vyvolat celou fadu
bezprostfednich ucinku, jako je zvySeny krevni tlak a srdecni
tep, agitovanost, paranoia, halucinace, agresivni chovani,
deprese, zavraté, nevolnost, zvraceni, problémy s myslenim
a sniZzena motoricka kontrola. Proto je dulezité zddraznit, jak
nepredvidatelné mohou tyto silné drogy byt.

Syntetické katinony pfedstavuji pro jedince existencni hrozbu,
pfiCemz smrt je kone¢nym dasledkem jejich nezodpovédného
experimentovani.


https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Priklady pfedepsanych opioidu a jejich nej¢astéjSich forem:

Tablety Kapsle Pastilka Su:’a'i:s‘t':'"i ?:t;z': Dii‘;e:l;‘:;el' Tekutina | Tekutina| Film
Kodein v v v

Fentanyl v v v v
aroresemon | Y v v
Hydromorfon v v
Meperidin v v
Metadon v v v
Morfin v v v v
Oxykodon v v v

Oxymorfon \/

Tabulka 3: Vlastni tvorba. Zdroj: "Tabulky bézné uzivanych drog", Narodni institut pro zneuzivani drog, posledni
Uprava 19. zafi 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts.commonly-used-drugs-charts

* "Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modified September 19, 2023, https://
nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Tyto latky maji dvojseény mec. Z I1ékaFfského hlediska jsou
dobfe znamé svou ucinnosti pfi tlumeni bolesti. Z temné
stranky vyvolavaji euforii, coz €ini uZivatele nachylnymik jejich
Spatnému uzivani. Napfiklad kodein s prometazinem muze byt
prfedepsan ke snizeni kasle, tekouciho nosu, apod. Néktefi
lidé vSak prekraduiji jejich plvodni IékaFsky ucel, protoze si
z nich mohou vyrobit napoj zvany lean nebo sizzurp.

Prestoze tato latka pfinasi Ulevu od bolesti, mize zpUsobit fadu
nezadoucich ucinku, jako je nevolnost, zacpa, ospalost, atd.

Kromé toho je jeho zneuZzivani nebezpeéné, protoze zvysuje
riziko, Ze se zranitelni uzivatelé ocitnou v bludném kruhu
zavislosti a beznadéje. U konzumentd muzZe dojit také k
predavkovani.

Pozor! Je velmi dulezité nemichat tyto latky s alkoholem,
protoze mohou mit fatalni u€inek; mohou snizit dechovou a
srdecni frekvenci, coz mlUze vést ke kdmatu nebo dokonce
smrti.

Je dulezité, aby se tyto Iéky uzivaly pouze pro Iékarské ucely
pod neustalou kontrolou lékare.

DalSi latkou, ktera vzbuzuje obavy, je Kratom, ktery je Skol-
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nimi psychology v Cesku &asto reflektovan. Ma nejed-
noznacnou klasifikaci v ramci kategorii drog, protoze jeho
ucinky zavisi na davce — v niz8ich davkach pusobi jako
stimulant, zatimco ve vy$Sich davkach se chova jako opioid.
Néktefi uzivatelé ho vyhledavaiji kvuli jeho udajné schopno-
sti zvySit energii a soustfedéni, jini jej vyuzivaji k tlumeni
bolesti nebo ke zmirnéni uzkosti. AvSak jeho dlouhodobé
uzivani muze vést k fyzické i psychické zavislosti, vykyvim
nalad a abstinenénim pfiznakim podobnym tém, které se
vyskytuji u opioida.
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Doba trvani: 3 hodiny

Hlavnim cilem této vzdélavaci a zabavné aktivity je, aby
si Zaci vytvorili album se samolepkami a audiozaznamy (v
pfipadé osob se zrakovymi problémy), které ukazuji razné
drogy a jejich typické formy.

Krok 1: Pozadejte zaky, aby si samostatné precetli celou
podkapitolu "Druhy drog a jejich u€inky".

Krok 2: Rozdélte zaky do skupin. Pozadejte je, aby v
knihach nebo na internetu vyhledali obrazky nasledujicich
drog:

Depresiva centralniho nervového systému (CNS)
Kokain

Heroin

LSD (diethylamid kyseliny lysergové)
Metamfetamin

MDMA (extaze)

PCP (Fencyklidin)

Konopi (marihuana)

Psilocybin (magické houby)
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Ketamin

Syntetické kanabinoidy
Syntetické katinony
Lékarské opioidy

Zaci by méli vyhledat obrazky, které ukazuji kazdou drogu
ve vSech jejich typickych formach, napfiklad obrazky drogy
v tabletach, roztoku, prasku, rostliné atd. Rizné formy
jednotlivych latek jsou popsany ve stejné podkapitole.

Pro osoby se zrakovym postizenim je dulezité, aby vyhledavaly
smyslové aspekty, které jim umozni tyto drogy identifikovat,
napfiklad strukturu, vani, atd.

Krok 3: Rozdejte zakim rizné materialy k vytvoreni velkého
samolepkového alba, jako jsou kartony, barevné papirové
archy, atd. Povzbudte je, aby pfi tvorbé vzhledu samolepkového
alba projevili svou kreativitu, napfiklad mohou nakreslit
jednotlivé drogy; pfidat na obrazky efekty, atd. Mohou také
zdobit jeho stranky pomoci fixt, vodovych barev nebo jinych
kreativnich pfedmétu.

Je dulezité, aby zaci oznadili kazdy obrazek a zvysili tak
vzdélavaci hodnotu alba. To jim také pomuze upevnit
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identifikaci jednotlivych latek. Krok 6: Nakonec vystavte hotova alba s nalepkami v prostorach,
aby si je mohli prohlédnout i ostatni lidé, ktefi se aktivity

Kromé toho by zaci méli také udélat maly pfehled o droze, neucastnili. Sdilejte audionahravky na socialnich sitich. To

v€etné fyzickych a psychickych u&inku, které vyvolava. umozni zakum vzdélavat své pratele v rozpoznavani drog
a jejich nebezpecdi.

V pfipadé osob se zrakovym postiZzenim mohou namisto

vytvoreni alba vytvofit malé zvukové zaznamy pro kazdou

z drog.

Krok 4: Pozadejte kazdou skupinu, aby predstavila sva
alba nebo audionahravky.

Krok 5: Nasledné se skupin ptejte na otazky

Jste schopni identifikovat jednotlivé latky?

Myslite si, ze vypadaji neSkodné&?

Védéli jste, jaka nebezpeci mohou jednotlivé latky zpisobit?

Stoji jejich konzumace za to?
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"Behavioralni zavislosti jsou podobné zavislostem na drogach
s tim rozdilem, Ze jedinec neni zavisly na latce, ale je zavisly
na chovani nebo na pocitu, ktery proziva, kdyz se néjak
chova™.

V nasi spole€nosti pfitahuji pozornost nékteré trendy zavislosti
na chovani mladych lidi, a to v disledku rychle se rozvijejiciho
digitalniho svéta, kde nékteré digitalni aplikace maji negativni
dopad na jejich zivoty.

RozSifenost herni zavislosti mezi dospivajicimi Ize pficist Siroké
dostupnosti videoher na mnoha platformach a pohlcujicimu
zazitku, ktery nabizeji jejich komunity (moznost mluvit béhem
hry s ostatnimi hraci po celém svété, navody s dllezitymi
radami atd.). Mnozi dospivajici jsou hrou uchvaceni a ztraceji
se v ni na mnoho hodin denné, pficemz Casto zanedbavaji
ostatni povinnosti a aktivity.

Podobné se nadmérné pouzivani socialnich médii, surfovani
na internetu a digitalnich komunikac¢nich kanall stalo béznou

* Seyyed Salman Alavi, Masoud Ferdosi, Fereshte Jannatifard, Mehdi Eslami, Hamed
Alaghemandan, Mehrdad Setare, “Behavioral Addiction versus Substance Addiction:
Correspondence of Psychiatric and Psychological Views,” International journal of pre-
ventive medicine, 3(4), (2012): 290-294.
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zavislosti na chovani mladych lidi. Diky snadnému pfistupu k
chytrym telefonlim a dal$im pfistrojum jsou neustale propojeni
s virtualnim svétem. Dale uvadime nékteré priklady faktord,
které prispivaji k jejich zavislosti:

1. Pohybuji se ve svété informaci, které se zobrazuji podle
jejich osobnich zajmu.

2. VVzajemna propojeni.

3. Vysoka potieba validace (pocet lajku, pozitivnich komentard,
atd.).

Zejména pro mladez muze byt obtizné odolat pokuSeni
platforem socialnich médii, protoze poskytuji prostor pro
formovani digitalni identity, sebevyjadreni a socialni srovnavani.

Néktefi mladi lidé jsou navic stale vice zavisli na pornografii,
coz je CasteCné zplsobeno snadnym pfistupem k explicitnim
informacim a pornografii na internetu. V minulosti nemohli
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dospivajici mladSi 18 let (v nékterych zemich mladsi 21
let) snadno najit pornograficky material, ale nyni si i déti
bez rodiCovské kontroly mohou prohlizet obrazky jedinym
kliknutim mysi. Dospivajici mohou ziskat zavislost, protoze na
digitalnich platformach hledaji sexualni stimulaci a uspokojeni.
To muze vést k nespravnym predstavam o intimité, vztazich
a sexualite.

Snadna dostupnost online hazardnich her a jejich propojeni s
atraktivnimi vyhrami vedou k tomu, Ze stale vice mladych lidi
travi €as na téchto platformach. Rychly pfistup a anonymita
jim umoznuji zapojit se bez vyraznéjSich prekazek, pficemz
na nékterych strankach chybi disledna kontrola véku.

Velkou roli v tom hraje dopaminova zavislost — mozek reaguje
na potencialni vyhry uvolfovanim dopaminu, coz vede k
opakovanému vyhledavani téchto vzrusujicich momentu.
Systém odmén, ktery hazardni hry vyuzivaji, maze pfispét k
postupnému rozvoji zavislosti, podobné jako u navykovych
latek. Tento efekt je umocnén agresivnimi marketingovymi
strategiemi a lakavymi promo akcemi, které cili na mladé
uZivatele prostfednictvim reklam na internetu a socialnich
sitich.
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Studie "Frekvence zneuzivani navykovych latek u dospivajicich”
popisuje nékolik faktord, které mohou vést ke zneuzivani
navykovych latek:

* Predispozicni faktory

» UdrZovaci faktory

* Ochranné faktory
Tyto faktory definuji zranitelnost jedince, pokud jde o
zavislost, eskalaci a zotaveni ze zneuzivani navykovych latek.
Predispozi¢ni faktory vytvareji u lidi psychickou nachylnost a

zranitelnost, coz zvySuje pravdépodobnost vzniku zavislosti.

Po prekroCeni hranice zneuzivani navykovych latek se zhorsuji
a udrzuji psychické problémy spojené s cyklem zavislosti.

Navzdory témto obtizim se ochranné faktory stavaji dulezitymi
proménnymi pfi zastaveni dalSiho zhorSovani stavu, udrzeni
zdravého vyvoje a maji dulezity vliv na prognézu a vysledky
|&Cby.

Ackoli tato studie podrobné popisuje nékolik faktoru, tato
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kniha podrobnéji vysvétluje osobni predispozice. Divodem
prekroCeni hlavnich informaci je to, Ze cesta k zavislosti zacina
individualnim rozhodnutim udélat prvni krok. Zbyvajici faktory
(environmentalni predispozi¢ni, udrZzovaci a ochranné) jsou
zahrnuty ve stejné linii jako studie.

PREDISPOZICNIi FAKTORY

Emocionalni problémy

ZpUsob, jak se Clovék citi, muze hrat zasadni roli napfiklad
u zavislosti:

* Vyhybani se nebo faleSné mechanismy zvladani:
Lidé, ktefi zazivaiji tisnivé pocity v dlsledku osobnich
potizi (traumata atd.), se mohou obratit ke zneuzivani
drog jako ke zpusobu uniku z reality. Alkohol a drogy
mohou poskytnout kratkou emocionalni prestavku,
ktera podnécuje touhu po jejich uzivani navzdory jejich
Skodlivym ucinkiim.
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« Spatna samolééba: Osoby, které se potykaji s emoénimi
problémy, jako je uzkost nebo deprese, mohou uzivat
prfedepsané Iéky (bez kontroly), alkohol nebo jiné drogy,
aby se zbavily téchto nepfijemnych pocitu.

* ZhorSeny usudek: KdyZz ma ¢lovék mnoho emocnich
rozhodnuti a bude se zaplétat do nebezpeénych navyku,
jako je napfiklad konzumace drog. Nékteré latky mohou
zpusobit zhor§ené kognitivni funkce, coz jim ztézuje
pochopeni toho, Zze ohrozuji své zdravi.

* Poruchy dusevniho zdravi: Bipolarni porucha a
posttraumaticka stresova porucha (PTSD) jsou dva
pfiklady dusevnich onemocnéni, které ¢asto vyvolavaji
rlizné negativni pocity, a €ini tak ¢lovéka nachylngjSim
k zavislosti.
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Porucha chovani (CD)

"Jedna se o duSevni poruchu, ktera zahrnuje konzistentni
vzorec agresivniho a neposluSsného chovani.” Osoby
mohou zacit uzivat navykové latky jako zpusob vzpoury a
neposlusnosti vici uritym pravidlim nebo spoleCenskym
normam. To mlze prerust v zavislost.

Specifické poruchy uceni

Lidé, ktefi maji specifické problémy s uc¢enim, se mohou
potykat s pfekazkami v socialnim a akademickém kontextu,
coz muze vést k pocitum frustrace, osamélosti atd. Uzivani
navykovych latek nebo specifického chovani jako zplsobu
zvladani, jak pfekonat pocity nedostatecnosti nebo neuspéchu,
by mohlo podporovat vznik zavislosti.

Na druhou stranu mohou mit tyto osoby ztiZzeny pfistup ke
studijnim nebo profesnim pfilezitostem. To mize zvysit jejich
volny Cas, ktery je vice vystaven zavislosti.”

* *Conduct disorder,” Cleveland and Clinic, last modified April 8, 2022, https://my.cleve-
landclinic.org/health/diseases/23924-conduct-disorder
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Pozitivni presvédceni o uzivani drog

Pozitivni postoje lidi k drogadm mohou podporovat
experimentovani a pokracujici uzivani, protoze je vnimaji
jako zabavu, spoleCensky pfijatelné (v nékterych pfipadech)
nebo prospésné. Pfijemné ucinky mohou tyto prfedstavy
posilovat, coz je vede k vyhledavani latek jako zplUsobu, jak
si zlepSit naladu, zvladat stres apod. Tato pfesvéd&eni maji
potencial se Casem pevné zakorenit, coz zvysuje riziko vzniku
zavislosti, protoze lidé si uzivani drog nadale ceni, protoze
vidi jejich "vyhody".

Podstupovani rizika a vytvareni vzruseni

Pfival adrenalinu, vzruSeni a novosti, které s sebou nese
riskovani, mohou byt umocnény euforizujicimi u€inky narkotik.
Lidé, zejména mladi, ktefi radi riskuji, mohou uzivat drogy,
aby umocnili své zazitky nebo se vymanili z monotdénnosti.
Nékteré z téchto osob vSak maji tendenci neustale vyhledavat
rizikoveéjSi nebo intenzivnéjsi zazitky, aby dosahly odpovidajici
urovné stimulace; proto se tento sklon k riskovani mize zménit
v zavislost a vytvofit zaCarovany kruh nutkavého uzivani drog.


https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/23924-conduct-disorder
https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/23924-conduct-disorder
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Dispozice temperamentu

Impulzivita, emoc¢ni nestabilita, problémy s kontrolou chovani
atd. jsou vlastnosti, které mohou zvysit pravdépodobnost
vzniku zavislosti. Problémové povahy mohou Cloveéku ztézovat
ovladani svych impulzl, coz mGze vést k impulzivnimu a
nutkavému chovani, jako je zneuzivani navykovych latek.

Lidé s timto temperamentem, u nichz dochazi k porucham
emocni regulace, mohou navic konzumovat latky jako druh
samolécby.

Nizké sebevédomi

Nizké sebevédomi oslabuje pocit odolnosti a sebeucty, coz
muze hrat vyznamnou roli pfi vzniku zavislosti. Tyto osoby se
mohou citit nedostatecné; nejsou si jisté svymi schopnostmi;
vnimaji se negativné ve srovnani s ostatnimi atd. Z tohoto
ddvodu mohou jedinci uzivat drogy, aby unikli svému Spatnému
sebepojeti nebo aby hledali potvrzeni u druhych.
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Zneuzivani navykovych latek jim maze poskytnout kratkodoby
pocit sebedlvéry, coz jim mize pomoci citit se méné
nesebevédomé. Spoléhani se na drogy, aby se vyporadali
se Spatnym sebevédomim, vSak nakonec podpofi cyklus
zavislosti, protoze lidé jsou stale vice zavisli na vnéjSim
potvrzeni své hodnoty.

Externi focus

Muze jit o sklon spoléhat se pfi fizeni svych ¢ind a emoci vice
na vngjsi sily nebo vlivy nez na vnitfni zdroje. Pro lidi, ktefi
jsou zameéreni na vnéjsi kontrolu, muze byt narocné regulovat
sveé impulsy, zvladat stres nebo se samostatné vyporadat s
nepfrijemnymi pocity. V dusledku toho mohou tito lidé uzivat
drogy, které jim pomahaji zvladat zZivotni pfekazky, protoze
nabizeji chvilkovy unik od vnitfnich boji a povinnosti.
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Faktory souvisejici se vztahem mezi rodici a détmi v détstvi:

* Nesrovnalosti v rodi€ovskeé discipliné (pravidla,
disledky atd.);

* Rodice a peCovatelé s autoritativnimi metodami;
» Absence kognitivni stimulace;

* Rodice a peCovatelé s metodami premisy, bez
stanoveni limitd;

» Zanedbavani povinnosti vuci détem;
* Problémy spojené s citovou vazbou.
Vystaveni rodinnym problémdm v raném détstvi:

* Disharmonie nebo nasili v manzelském vztahu;

* RodiCe zneuzivaji psychoaktivni latky;
* Rozpad rodinné struktury;
* Psychologické problémy rodi¢u;
* Deviantni chovani jejich déti;
* Rodice s trestnou ¢innosti.
Stresové situace v détstvi:
» Oddéleni;

« Ztrata blizké osoby;
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« Stravit détstvi v ustavu (sirot&inci, apod.); » Zneuziti;
 Socialni vyzvy; » Akutni stresové okolnosti.
» Zneuziti.

el

Precipitujici faktory zneuzivani navykovych latek "spoustéji
nebo podporuji rozvoj poruchy:

» Socialni tlak, zejména ze strany vrstevnikl, na
konzumaci navykovych latek;

 Faledné vyhody ohledné konzumace drog;
« Zdravotni problémy, jako jsou Urazy a nemoci;
» Zvédavost ohledné drog;

* Prani, aby bylo mozné regulovat negativni naladu
pomoci drog;

» PoruSovani ze strany ostatnich vrstevniku;
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UDRZOVACI FAKTORY

Rodinné faktory:
Biologické faktory: Nemoci, které mohou byt zpusobeny
zneuzivanim drog, napf. HIV, hepatitida atd., mohou u * Rodina konzumuje drogy, coz posiluje postoje
konzumentl vyvolat vice negativnich pocitl a udrzet je v zneuzivani;
kolobé&hu zavislosti.
* Tolerance konzumace drog;

* Pfiznivé nazory na konzumaci navykovych latek.

Rodic¢ovské faktory:
Faktory lécby:
« Siteni nepfesnych informaci o zneuzivani drog;
« Clenové rodiny odmitaji problém uznat;
* Rodi¢e s nizkym sebevédomim;

* Nerozhodnost rodiny pfi feSeni problému;
* Nedostatek duvéry ve vztazich.

* NezkuSena rodina se s problémem setkava poprvé.
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Faktory socialniho okoli:

* Byt soucasti skupiny vrstevnikl zapojenych do
zneuzivani navykovych latek;

» Konfliktni socialni prostredi;
« Uzivani drog k dosazeni konkrétnich cilU;
* Omezené moznosti zaméstnani;

« ZvySena uroven kriminality.

OCHRANNE FAKTORY

Biologické faktory:
» Pozitivni zdravi.
Psychologické faktory:
* Vysoka uroven IQ;
» Pouziti vyspélych obrannych opatfeni;
 Pozitivni sebeucinnost;

* Dobry charakter;

Optimistické potvrzeni;

Vysoké sebevédomi.
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Faktory lécby:

* Rodina, ktera si problém uvédomuje a hleda rGzna
feSeni, jak ho fesit;

* Rodina, ktera pfijima navrh |éCby a fidi se jim;

* Rodina s pfedchozimi zkuSenostmi s podobnymi
problémy.

Rodinné faktory:
» Bezpec€né vazby mezi rodi€i a détmi;
* Aktivni zapojeni rodicu;
» Efektivni komunikace mezi ¢leny rodiny;

* Asertivni rodicovsky model;

« Strukturovana rodinna dynamika;
* Flexibilita.
Rodi¢ovské faktory:
* Bezpecnost v mezilidskych vztazich;
« Uginna adaptace rodi¢u;
* Pozitivni sebeucinnost;
* Silné sebevédomi;

« Uginné techniky zvladani stresu:

» PouZiti vyspélych obrannych opatieni.
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Faktory socialniho okoli:

* Pfiznivé vzdélavaci prostredi;

* Minimalni rodinné stresory;
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» UZivani navykovych latek na vecirku, pfestoZe jste si byli
pIné védomi bliZici se pracovni povinnosti nasledujiciho
rana.

» Souhlasit s tim, Ze se k nékomu nastéhujete kratce po
seznameni, aniz byste plné pochopili jeho zvyky nebo

« Silna sit socialni podpory;

* Dobry socioekonomicky status.

Impulzivitu Ize definovat jako "chovani, pfi kterém délate véci
nahle, bez jakéhokoli planovani a bez zvazeni jejich moznych
dopadu:” Nékteré priklady jsou nasleduijici:

* Rezervace spontanni cesty bez zvazeni logistickych a
finan€nich dusledku.

* Impulzivni rozhodovani ve spoleenskych situacich bez
ohledu na to, jak mohou ovlivnit ostatni.

* *Meaning of impulsiveness in English,” The Cambridge Dictionary, https:/dictionary.
cambridge.org/dictionary/english/impulsiveness

Zivotni styl.

Jak souvisi impulzivita se zavislostmi?

[}
e%e%
[ J
Impulzivita muize prispét k
tomu, aby ¢lovék poprvé
[} pozil néjakou latku.
o

Konzumace navykovych latek se
muze v dusledku impulzivity stupiio-
® vat a vést k zavislosti.
. .
Impulzivita mize mit vliv na zotaveni
tim, ze zesiluje touhy a chuté a brani
v tusudku.

Obrazek 14: Impulzivita a zavislosti, vlastni tvorba, vlastni zdroj


https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/impulsiveness
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/impulsiveness
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Zavislosti se projevuji nasledujicimi charakteristikami’:

Ztrata kontroly: Charakteristickym znakem zavislosti je vazna
ztrata kontroly nad uzivanim latek nebo €innosti. Lidé mohou
mit zpoCatku pocit, Ze maji urcitou kontrolu, ale jak se jejich
zavislost zhorSuje, je pro né stale téZsi odolat nutkani vénovat
se navykové Cinnosti. Navzdory svym nejlepSim umyslam
prestat s uzivanim navykovych latek nebo chovanim pokracuiji
a Casto maji chuté, které prfevazi nad jejich lepSim usudkem.

Vice Casu a energie: "Nejdfive to bylo na vecirku, ale pak
jsem se musel zucastnit vice vecirkl nebo spolecenskych
setkani, abych mohl konzumovat". To, co mohlo zacit jako
rekreacni nebo zfidkavé uzivani, se mize rychle vymknout
kontrole a stat se kazdodenni posedlosti. Do pfipravy, ziskani
a zapojeni do navykového chovani mohli investovat znacné
mnozstvi €asu, €asto za cenu jinych povinnosti, znamosti
a zajmu.

* “Adicciones,” Servicios Sociales del Ayuntamiento de Huesca, chrome-extension://
efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://www.huesca.es/c/document_library/get_fi-
le?uuid=0f8f6d93-7b23-4ab4-daa8-6¢cebd547bc05&groupld=33443
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Obtizné zvladani a narustajici zhorSovani: Zavislost ma
rozsahly dopad na mnoho aspektl Zivota a fungovani ¢lovéka,
pfesahujici oblast chovani. Osoby, které upfednostnuji
uspokojovani svych pudu a udrzovani zavislosti pfed vdemi
ostatnimi ohledy, mohou mit problémy se zaméstnanim,
vzdélavanim a dalSimi povinnostmi. Muze dojit k postupnému
zhorSovani nékolika aspektu jejich zZivota, v€etné fyzického a
dusevniho zdravi, mezilidskych vztahu, celkového fungovani,
atd.

Zaujeti: Lidé, ktefi se potykaji se zavislosti, maji ¢asto
mysSlenky a starosti zaméfené vyhradné na své navykové
chovani. Jejich emocionalni a duSevni zdroje jsou neumeérné
zamérfeny na ziskavani, zneuzivani a nékdy i zotavovani se
z uzivani drog. Tato extrémni posedlost muze zpusobit, ze

Mg viivs

davaji nejvyssi prioritu.


chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://www.huesca.es/c/document_library/get_file?uuid=0f8f6d93-7b23-4ab4-daa8-6cebd547bc05&groupId=33443
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://www.huesca.es/c/document_library/get_file?uuid=0f8f6d93-7b23-4ab4-daa8-6cebd547bc05&groupId=33443
chrome-extension://efaidnbmnnnibpcajpcglclefindmkaj/https://www.huesca.es/c/document_library/get_file?uuid=0f8f6d93-7b23-4ab4-daa8-6cebd547bc05&groupId=33443
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PokraCovani v zavislostech bez ohledu na cokoli: Lidé
pokracuji v konzumaci navzdory vaznému utrpeni, které to
zpusobuje jim i jejich rodinam. | kdyz trpi negativnimi dopady
na své vztahy, finance a zdravi, nejsou schopni svou zavislost
prekonat.

FaleSna zdlvodnéni: Pro ty, ktefi se potykaji s problémy,
jsou popirani, bagatelizace a lhani Spatnymi mechanismy
zvladani, které jim pomahaji vyhnout se pravdé o jejich
chovani a zmirnit trapeni, které zpusobuiji. Lidé si vytvareji
psychologickou bariéru, ktera jim brani uvédomit si plny
rozsah Skod, jez jejich zavislost zpusobila, tim, ze zlehluji
zavaznost svych €inl nebo své jednani ospravedinuji. Popirani
je odmitani existence problému. DalSi informace naleznete
v kapitole "Popirani".
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Jako pracovnik s mladezi nebo rodinny pfislusnik je dulezité
otevfit oCi a rozpoznat nékteré priznaky, které vam mohou
napovédét, Ze vas zak nebo dité konzumuje drogy nebo je
jiz zavislé. Aktivni rozpoznani téchto ukazatell maze:

 poskytnout rychly zasah a pomoc,

* snizit mozné Skody zpUsobené uzivanim navykovych
latek.

Psychologické priznaky:

* NeoCekavané zmeény chovani, napfiklad hnéyv,
vzpurnost, stésti, atd.,

» Zména nebo opusténi zajmdu, které je bavily,
* VVysoka mira paranoie,
« Zmény ve stravovani,

* Zménéné spankové navyky,
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« Uzkost,
* Deprese,
» Sebeposkozovani,
* Myslenky na sebevrazdu,
* atd.
Socialni znaky:
* Izolace od rodiny,
* Snizeni ucasti na koniccich nebo jejich ukonceni,
» ZaCnou mluvit o drogéach,

« Zmény starych pratel. Maji nové pratele, ktefi se vénuiji
rizikovym &innostem nebo pozivaji drogy,

» Osamélost,
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* UZ nemluvi s rodinnymi pfislusniky o svych novych
pratelich nebo o tom, jak travi svij Cas,

* DalSi nepfitomnost doma,
» Udrzuji své Zivoty v tajnosti,

* Nejsou ochodni prezentovat pfatele s rodinnymi
prislusniky,

* atd.
Fyzické priznaky:
» Zornice jsou rozsSifeneé,
« Cervené odi,
» Nevysvétlitelny pfiristek nebo ubytek hmotnosti,
« Casté krvaceni z nosu v diisledku smrkani,

» Traslavost,
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* Nezfetelna nebo velmi rychla fec,
« Rikaji nesmysiné véty,
« Casté modFfiny na nékterych &astech téla,
* atd.
Zmény vzhledu

* Ignorovani osobni hygieny (méné sprchovani, nepreviékani
atd.),

* Ignora'ni navukd navyky pfi péci o télo (holeni, uprava
vlasu, péce o nehty, zuby atd.),

» Zmény modniho stylu. Mohou zacit pouzivat oble€eni, ve
kterém mohou skryvat latky nebo zakryvat urcité casti téla,

* atd.
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Zkusenost s odvykanim:
» Chladné zablesky s husi kizi,

 Bolesti svald,

+ Zvraceni atd. (Vice informaci o téchto pfiznacich naleznete
v podkapitole "Abstinen&ni pfiznaky".
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Drzeni drogového pfisluSenstvi ("vSechny pfedméty potiebné
k urcité ¢innosti nebo s ni spojené™):

« Kufacké pomucky: kovové/sklenéné dymky, vodni dymky,
vaporizéry, rolovaci papirky, atd.

InjekEni pfedméty: injekéni jehly, injekéni stfikacky,
uzaveéry jehel, varfice (Izice nebo uzavéry lahvi pouzivané
k ohfevu IékU na injekce), vatové kuliCky nebo filtry,
Skrtidla nebo pasky pouzivané k podvazovani zil, atd.

Nadoby na latky: lahvi¢ky od pilulek, lahvicky na predpis,
malé plastové sacky, hlinikova félie, atd.

Cichaci a fezaci nastroje: Ziletky, noze, rovné plochy
(zrcadla apod.), duté trubky, brcka, atd.

* Ukryvani nadob s drogami: duté pfedméty (propisky
apod.), tajné pfihradky v osobnich pfedmétech (obleceni,
nabytek apod.), falesné obaly (plechovky od.

* “Meaning of paraphernalia in English,” The Cambridge Dictionary, https://dictionary.
cambridge.org/dictionary/english/paraphernalia
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limonad, lahve, apod.).

 Ostatni: zapalovace, zapalky, Supiny, Svabské svorky
("kovova svorka nebo drzak pouzivany k drzeni
marihuanového jointu, aby se zabranilo popaleni prstii™), etc.

Obrazek 15: Klip Roach. Zdroj: "diy roach clips glass beads | Red Swirlz Lollipop
Roach Clip - MADE IN COLORADO - 420 IS HERE!", Pinterest, https://www.pinterest.
es/pin/26810560273470755/

** “Roach clip,” Get Smart about Drugs, Drug Enforcement Administration, access on
November 2023, https://www.getsmartaboutdrugs.gov/paraphernalia/roach-clip



https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/paraphernalia
https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/paraphernalia
https://www.getsmartaboutdrugs.gov/paraphernalia/roach-clip
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Akademické problémy:

» Pfeskakovani vyu€ovani,

* Nechozeni do skoly,

« Spatné chovani ve $kole,

* atd.

Pravni problémy:

» Zapojeni do pravnich zalezitosti, jako je zatCeni v
souvislosti s drogami, drzeni zakazanych latek, kradeze,
atd.

Otazky souvisejici s penézi:

» Ztrata penéz nebo cennych predmétli doma bez jakéhokoli
vysvétleni,
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 Zzadost o dalSi penize bez fadného vysvétleni jejich pouziti
(nerealné zdGvodnéni atd.),

* atd.
Zdroje 1é€iv:

* Historie vyhledavani v prohlizeci: Vyhledavaji vice na
webovych strankach a ve videich o drogach,

» Socialni média: PiSi o drogach.
Priznaky latek:
* Objeveni drog v jejich pokoiji, taskach, oble¢eni, atd.

» Zapach drog (napfiklad konopi), vlast, dechu, obleceni,
véci atd.

Pokud chcete kromé téchto pfiznaku zjistit, zda mate vy nebo
jiné osoby v Zivoté zavislost, prec€téte si podkapitolu "Nastroj
k rozpoznani zavislosti".
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Cil aktivity:

Cilem této aktivity je pomoci studentlim porozumét skute¢nym
dopaddm zavislosti na heroinu prostfednictvim pfibéhu Mariny.
Aktivita podporuje kritické mysSleni, rozpoznani varovnych
signall zavislosti a diskuzi o predispozi¢nich a ochrannych
faktorech.

Krok 1: Pozadejte skupinu, aby se podivala na video
"Marinin pribéh.": Jedna se o prvni verejné vypravéni
Marininych rodicu o jejim pribéhu, které bylo zveirejnéno
v dobé, kdy generalni prokurator statu Ohio oznamil
vytvoreni nového oddéleni pro boj s heroinem ve svém
uradu.
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Krok 2:

Reknéte zakaim, aby odpovédéli na nasledujici otazky, a
odpovédi spoleéné analyzujte:

Jaké byly pfiznaky jeji zavislosti?

Ktery z predispozi¢nich faktoru ji pfimél ke konzumaci?
(Informace o predispozi¢nich a ochrannych faktorech najdete
v podkapitole "DUvody spojené se zavislostmi.")

Podafrilo se vam identifikovat ochranné faktory?

Jak Marininini rodice zjistili, Ze konzumuje drogy?

Co se stalo s Marinou?

Jaky vyznam ma v€as rozpoznat pfiznaky zavislosti a jednat,
pokud mate podezieni, Ze se déje néco neobvyklého?


https://www.youtube.com/watch?v=nlxu_or0FMI
https://www.youtube.com/watch?v=nlxu_or0FMI
https://www.youtube.com/watch?v=Qdj65B1lxVc&ab_channel=OhioAttorneyGeneral
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Krok 3:

Proved'te skupinovou diskusi na zakladé Marininina
dopisu:

"Nez jsem té potkala, bavil mé Zivot — alespon podle toho,
co jsem si myslela. Ale pak se mi zacCaly do cesty stavét

problémy, které mi daly zaminku, abych potkala tebe!"

"Nejenom ty jsi pro me néco udélal, ale ja jsem pro tebe
udélala spoustu véci."

"Riskovala bych pro tebe svobodu i zivot."

Diskutujte o tom, co tyto véty vyjadfuiji, jak se vztahuji k cyklu
zavislosti a jaké ponauceni si z nich |ze vzit.


https://www.youtube.com/watch?v=nlxu_or0FMI
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TOLERANCE

Doba trvani: 30 minut

Cilem této aktivity je dozvédét se, jak se v nasem téle vyviji
syndrom tolerance, ktery usnadnuje vznik zavislosti na riznych
latkach.

Krok 1: Pozadejte zaky, aby zavreli oéi. Prectéte jim
nasledujici scénar:

Predstavte si, Ze jste v hospodé a vSude kolem vas zni cinkani
sklenic, hlasita hudba a hlasité rozhovory. Sedite s nékolika
prateli, ktefi Casto piji, zatimco vy pijete sotva pfi zvlastnich
prilezitostech. Tento vecCer jste se rozhodli, Ze si date par piv.
Jiz po nékolika kolech za¢ne alkohol pusobit, zamlZuje vas
usudek a zkresluje vase vnimani. Vasi pratelé se mezitim
zdaji byt alkoholem zcela neovlivnéni a bez jakéhokoli usili
si zachovavaji klid.
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Vidite tento ostry kontrast v reakcich na alkohol a nemuzete
si pomoci, ale divite se, pro€ se zda, Ze pravidelny pijak je
vUci ucinkim alkoholu imunni, zatimco nékdo, kdo nepije
Casto, se mlze opit tak rychle. Vidite tento ostry kontrast v
reakcich na alkohol a nemUzete si pomoci, ale divite se, pro¢
se zda, Ze pravidelny pijak je vac&i u€inkim alkoholu imunni,
zatimco nékdo, kdo nepije Casto, se muze opit tak rychle.



http://
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Krok 2: Napiste na tabuli nasledujici tvrzeni: Vidite tento
ostry kontrast v tom, jak reagujete na alkohol, a nemuzete
si pomoci, ale divite se, pro¢ se zda, ze pravidelny pijak
je vaéi ucinkiim alkoholu imunni, zatimco nékdo, kdo
nepije €asto, se muize opit tak rychle.

Pozadejte je, aby odpovédéli na tuto otazku, stejné jako na
otazky nize, a podivejte se na nasledujici video "Co je to
tolerance? | Véda o zavislostech | Detox k odvykaci |é¢bé".
Co je to tolerance?

K &¢emu muze vést tolerance?

Jakeé jsou 2 hlavni kategorie tolerance?

Ve kterych ¢astech téla se tyto kategorie odehravaji?
Jak funguje tolerance?
* “What is Tolerance? | Science of Addiction | Detox to Rehab,” Detox To Rehab,

uploaded April 10, 2017, YouTube video, 3:01, https://www.youtube.com/watch?v=yJp-
vIGIRXQO
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Krok 3: Podélte se o své odpovédi

Krok 4: Vyzvéte zaky, aby si precetli nasledujici podkapitolu
"Syndrom tolerance".


https://www.youtube.com/watch?v=yJpvIGiRXQ0
https://www.youtube.com/watch?v=yJpvIGiRXQ0
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Pokud je latka pouzivana opakované ve stejnych davkach, télo
se pfizpUsobi a jeho reakce se Casem stane méné silnou. Tento
jev je znam jako tolerance, kterou mohou zpusobovat rizné
drogy, jako je alkohol, opioidy, benzodiazepiny, stimulancia,
atd.

To znamena, Ze k dosazeni stejnych ucinku jako pfi pfedchozi
konzumaci mohou lidé potfebovat uzivat Iéky v postupné se
zvysujicich davkach. Tento proces je slozity, protoze vytvari
modifikace organismu, napfiklad upravy metabolismu, citlivosti
receptoru, neurotransmiterovych systémd, atd.

Tolerance zvySuje moznost neustalého zapojeni do navyku
spojenych s uzivanim drog, a to kazdy den s vySSimi davkami.
To mlze zpUsobit zavislost a navyk.
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KRATKODOBE A
DLOUHODOBE UCINKY DROG:

* Fyzické zdravotni problémy
Drogy mohou ovlivnit zdravi nasledovné:

Primé ucinky latek: Zneuzivani navykovych latek ma
Sirokou Skalu pfimych dopadu na zdravi, které se mohou
meénit v zavislosti na povaze drogy, davce, Cetnosti uzivani,
individualnich okolnostech atd. U konzumentd se mohou
projevit fyzické ucinky, jako jsou zmény krevniho tlaku a srde¢ni
frekvence, zvraceni, zachvaty atd. Kromé bezprostfednich
rizik mohou mit zavisli také dlouhodobé zdravotni disledky,
jako je poskozeni organu, pokles kognitivnich funkci, dusevni
onemocnéni atd. Pokud se chcete seznamit s dalSimi
informacemi o zdravotnich dopadech riznych drog, podivejte
se do podkapitoly "Druhy drog a jejich ucinky".

Zdravotni onemocnéni souvisejici s konzumaci: Pfi
pouzivani Spinavych jehel se lidé mohou nakazit virem
HIV, Zloutenkou typu B a C, atd., coz muze mit za nasledek
zdravotni problémy.
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Problémy v téhotenstvi: Konzumace béhem téhotenstvi
pfedstavuje pro rostouci plod i matku vyrazné zdravotni
problémy. Rada nepfiznivych nasledkd, jako je potrat, narozeni
mrtvého ditéte, pfedCasny porod, nizka porodni hmotnost,
kognitivni problémy atd. Nékteré drogy, jako jsou opioidy a
heroin, mohou navic zpusobit novorozenecky abstinenéni
syndrom’.

* Problémy s duSevnim zdravim

Jak jiz bylo zminéno, zneuzivani navykovych latek ¢asto zaCina
jako mechanismus zvladani psychickych potizi. Napfiklad
Clovék trpici depresi muze uzivat drogy nebo alkohol, aby
na chvili unikl svym pocitim. Podobné se k drogam nebo
alkoholu mohou obracet lidé s uzkostnymi problémy, aby
snizili svlj stres nebo obavy.

Zneuzivani navykovych latek mize zpoc€atku zmirnit pfiznaky,
Casto vSak Casem zhorSuje problémy s duSevnim zdravim.
Kolobéh zavislosti mize zhorSovat emocionalni potize a
vyvolavat hlubsi pocity beznadéje, osamélosti, Spatného

sebevédomi, atd.

* "Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modified Sep-
tember 19, 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Na druhé strané muze zneuzivani drog také urychlit vznik
problému s dusevnim zdravim u téch, ktefi se s nimi dfive
nesetkali. Dlouhodoba konzumace nékterych drog, zejména
stimulancii centralniho nervového systému, mize zpulsobit
psychozu, obzvlasté pokud k ni ma Clovék genetické
predispozice (napf. marihuana). Také LSD mulze zpusobit
désivé flashbacky™. To mize postizenym ztizit udrzeni smyslu
pro realitu a vykonavani kazdodennich ukold.

* Finanéni problémy

Zavislost na navykovych latkach jde dal nez k pocatecnim
vydajum za nakup drog nebo alkoholu. K udrzeni zavislosti je
Casto zapotiebi znacny finan¢ni zavazek, protoze uzivatelé
mohou upfednostnit drogy pfed jinymi potfebami, v€etné
najmu, energii, vefejnych sluzeb, potravin, I€karské pécCe
atd. Zneuzivani navykovych latek ma kumulativni naklady,
které se mohou snadno vymknout kontrole a mit katastrofalni
dopady na jednotlivce i jeho rodinu. Nedostatek financnich
prostiedkd mlze vést az k bezdomovectvi.

** "Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modified Sep-
tember 19, 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts



https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Nékteré socialni dusledky spojené se zavislostmi jsou:
* Poskozeni vztaha.
« Skody v rodiné.
» Poskozeni komunikace (mensi davéra, faleSné sliby atd.).

* Rodinni pfislusnici a blizci pratelé také trpi, i kdyZ nejsou
spotrebiteli.

» Méné prostfedkd u rodinnych pfislusnikd v dasledku
pfidélovani penéz na protidrogova odvykaci centra,
navstévy lékare atd.

» Socialni izolace.

« Zanedbavani povinnosti ze strany téch, ktefi se staraji
0 osobu, jez se potyka se zavislostmi.
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» DUsledky v komunité: ZvySeni poptavky po zdravotnich
a socialnich sluzbach; snizeni bezpecénosti a pohody v
komunité atd.

» Zavislosti mohou vést k domacimu nasili a zneuzivani;
zanedbavani déti; zvySeni rizika, Ze se stanete pachatelem
nebo obéti.

* Nizké studijni nebo odborné vysledky s rizikem vylouc€eni.
» Kupovani drog, kupovani nasili:

| kdyZ to nevidime, za konzumaci nelegalnich latek a "zabavou"
se muze skryvat vykofistovani, obchodovani s lidmi, nasili
a smrt.

Vzhledem k tomu, Ze zlo€inecké skupiny bojuji o kontrolu
nad lukrativnim uzemim a zasobovacimi trasami, jsou trhy
s nelegalnimi drogami ¢asto poznamenany nasilim. Tyto
skupiny ¢asto pouzivaji brutalni metody k udrZzeni své moci
a zajisténi svych pfijma, v€etné vrazd a vydirani.
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Smrtelnymi obétmi se mohou stat nevinni mistni obyvatelé,
ktefi se ocitnou v kfizové palbé boju.

Kromeé toho jsou pfi vyrobé a distribuci drog ¢asto vyuzivany
sité natlaku, vykofistovani a obchodovani se zranitelnymi
osobami, v€etné Zen, déti, migrantl atd. Tyto sité vyuzivaji
zranitelnych skupin obyvatelstva tim, Ze je podvadéji, vyhrozuiji
jim nebo pouzivaji nasili, aby je zapojily do obchodu s drogami.

Zneuzivani nelegalnich drog pfesahuje Zivoty jednotlivych
uzivateld; nic€i a vykofistuje celé komunity a kultury nékterych
zemi.

» Kriminalita: Zavislosti mohou spotfebitele pfimét k
tomu, aby se zapojili do nezakonnych ¢€innosti:

Lidé s financnimi potizemi se mohou podilet na loupezich,
kradezich v obchodech, podvodech, falSovani dokument
atd., aby ziskali penize na nakup drog.

Mohou se podilet na drzeni, prodeji nebo distribuci nelegalnich
latek.
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Zneuzivani nékterych latek maze vést ke snizeni zabran,
zhorSeni Usudku a nasilnému chovani. To muze vést ke
rvatkam, domacimu nasili nebo nasilnym trestnym ¢inim.

Lidé mohou fidit pod vlivem drog, ¢imz vystavuji sebe nebo
ostatni vysokému riziku zranéni nebo smrti.

Tyto a dal$i trestné €iny mohou zhorsit financni potize
spotfebiteld. Jednotlivelim mohou byt uloZeny pokuty, soudni
vylohy a pravni poplatky spojené s obvinénim z trestnych
¢inU souvisejicich s drogami. Pravni propletence, jako je
podminka nebo vézeni, mohou ztizit ziskani zaméstnani,
napjaté vztahy s rodinnymi pfisludniky, potiZze s finanénim
zotavenim atd.
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Cilem této aktivity je zvySit povédomi o problémech,
které mohou zavislosti pfinést ¢lenlim rodiny, ktefi nejsou
konzumenty.

Krok 1: Pozadejte studenty, aby se podivali na video
"Wasted: Sam Fowler | TEDxFurmanU™ o tom, jak Samovu
rodinu ovlivnily zavislosti.

* “Wasted: Exposing the Family Effect of Addiction | Sam Fowler | TEDxFurmanU,” TEDx
Talks, uploaded on March 18, 2018, YouTube video, 15:17, https://www.youtube.com/
watch?v=1gl-Qn7xass
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Krok 2: Reknéte zakGim, aby odpovédéli na nasledujici
otazku, a odpovédi spole¢né zkontrolujte.

Jak jeji bratr popsal zavislost?

Vysvétlete jeji vyrok: "Nechapala jsem, jak mlze byt droga,
kterou jsem neuzivala, pro mé nebezpecna."

Co se stalo v den, kdy si rezervovala obéd?

V navaznosti na vasi pfedchozi odpovéd, jaké psychické
problémy ji pfivedly k této udalosti?

Rozhodla se nejprve nékomu fict o svych psychickych
problémech? Pro¢ o nich ve skutecnosti nechtéla mluvit?
Co si o tomto rozhodnuti myslite?

Co si mysli o anonymité?

Jaké dusledky obecné pfinesl jeji bratr do rodiny?


https://www.youtube.com/watch?v=1qI-Qn7xass
https://www.youtube.com/watch?v=1qI-Qn7xass
https://www.youtube.com/watch?v=1qI-Qn7xass
https://www.youtube.com/watch?v=1qI-Qn7xass
https://www.youtube.com/watch?v=1qI-Qn7xass&ab_channel=TEDxTalks

ST'R

ZAVISLOSTI

1. Jedna se o silnou psychedelickou latku vyrobenou z
chemicke latky, ktera se pfirozené vyskytuje v namelu, houbg,
ktera Casto napada plodiny, jako je zito. Je dobfe znama tim,
Ze zpusobuje drastické zmény védomi a vnimani reality.

a. LSD (diethylamid kyseliny lysergoveé).

b. Ketamin.

c. Syntetické kanabinoidy.

d. Marihuana.
Spravna odpovéd: a
2. Bézné se také nazyvaji "benzo". Zpomaluji mozkovou
cinnost. Lékafi je Casto predepisuji k I6€bé problému se
spankem, svalovych spasmu, panickych poruch, izkostnych
poruch atd.

a. LSD (diethylamid kyseliny lysergoveé).

b. Marihuana.
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c. Depresiva centralniho nervového systému (CNS).
d. Konopi.

Spravna odpovéd’: c

3. Jaké jsou hlavni typy zavislosti?

a. Zavislosti na navykovych latkach a zavislosti na
chovani.

b. Zavislosti na navykovych latkach.
c. Tabak, alkohol a drogy.
d. Konopi.

Spravna odpovéd: a
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4. Po prekroCeni hranice zneuzivani navykovych latek tyto
faktory zhorSuji a udrzuji psychické problémy spojené s
cyklem zavislosti.

a. Ochranné faktory.

b. Faktory cyklu.

c. Udrzovaci faktory.

d. Predispozicni faktory.

Spravna odpoveéd’: c

5. Které z nasledujicich tvrzeni neni charakteristické pro
zavislost?

a. Ztrata kontroly.

b. Obtizna Ié¢ba a zhorSujici se stav.
c. Vice Casu a energie.

d. Dobry usudek a rozhodovani.

Spravna odpoveéd’: d
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6. Znamkou zavislosti, podle které lze poznat, zda Clovék
konzumuje nebo je jiz zavisly, je:

a. Zmény vzhledu.

b. Drzeni drogového pfislusenstvi.
c. NeoCekavané chovani.

d. V8echny pfedchozi odpovédi.

Spravna odpovéd’: d

7. Co je to tolerance u zavislosti?
a. Pokud je latka pouzZivana opakované ve stejnych
davkach, télo se pfizpusobi a jeho reakce se Casem
stava meéné silnou.
b. KdyZ spotfebitel toleruje drogové dealery.
c. Kdyz se spotrebitel stane obchodnikem.

d. Zadna z ptedchozich odpovédi.

Spravna odpovéd’: a
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a. Rodina, ktera ma ¢lena s problémy se zavislosti,
netrpi, pokud neni konzumentem.

b. Drogy mohou ovlivnit vztahy s prateli.
c. Zneuzivani nelegalnich drog pfesahuje Zivoty
jednotlivych uzivatelU; ni¢i a vykofistuje celé komunity

a kultury nékterych zemi.

d. V8echny odpovédi jsou spravné.

Spravna odpovéd: a
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8. Ktery z nasledujicich socialnich dusledku neni spravny? 9. Ktery z nasledujicich individualnich dasledkd neni spravny?

a. Zneuzivani navykovych latek ma Sirokou Skalu pfimych
dopadu na zdravi, které se mohou ménit v zavislosti na
povaze drogy, davce, frekvenci uzivani, individualnich
okolnostech atd.

b. Kolobéh zavislosti mize prohlubovat emocionalni
stradani a vyvolavat hlubsi pocity beznadéje, osamélosti,
Spatného sebevédomi atd.

c. Nedostatek finanénich prostfedkl muze vést k
bezdomovectvi.

d. Zneuzivani navykovych latek nemuze ovlivnit schopnost
spotrebitell jasné myslet, rozhodovat se a spravné plnit
sveé ukoly.

Spravna odpoveéd’: d
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10. Které z nasledujicich tvrzeni je spravne?
a. Impulzivita nesouvisi se zavislostmi.
b. Impulzivita je dobfe naplanovana.

c. Impulzivita maze pfispét k tomu, ze Clovék poprvé
uzije néjakou latku.

d. VSechny odpovédi jsou spravne.

Spravna odpovéd’: c
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JAK MOZEK PRACUJE S DROGAMI A VEDE NAS K

ZAVISLOSTI?

Doba trvani: 30 minut

Cilem této aktivity je ziskat znalosti o okruhu odmén, které
mohou prerUst v zavislost.

Krok 1: Vysvétlete zakim vyznam dopaminu.

"Dopamin je typ monoaminového neurotransmiteru. Vytvari se
v mozku a funguje jako chemicky posel, ktery pfenasi zpravy
mezi nervovymi bunkami v mozku a mozkem a zbytkem téla.
Dopamin je znamy jako hormon dobré nalady. Dodava vam
pocit potéSeni. Dodava vam také motivaci néco délat, kdyz
citite potéseni™.

* “The Reward Circuit: How the Brain Responds to Methamphetamine,” National Institute
on Drug Abuse (NIDA/NIH), uploaded on February 8, 2016, YouTube video, 2:40,
https://www.youtube.com/watch?v=TTMNXzl 404s

Krok 2: Pozadejte studenty, aby se podivali na nasledujici
video "The Reward Circuit: Jak mozek reaguje na
metamfetamin ™

* "Obvod odmén: Jak mozek reaguje na metamfetamin," Narodni institut pro zneuzivani drog
(NIDA/NIH), nahrano 8. unora 2016, video na YouTube, 2:40, https://www.youtube.com/watch?-

v=TTMNXzL404s.


https://www.youtube.com/watch?v=TTMNXzL4O4s
https://www.youtube.com/watch?v=TTMNXzL4O4s
https://www.youtube.com/watch?v=TTMNXzL4O4s
https://www.youtube.com/watch?v=TTMNXzL4O4s
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Krok 3: Pozadejte je, aby odpovédéli na nasledujici otazky: poskytuji intenzivni, ale Skodlivou euforii. Navzdory témto
védeckym poznatkum spolecnost obvykle povazuje zavislost
Za co je zodpovédny limbicky systém? za moralni chybu nebo nedostatek vile, coz vede k tomu, ze
lidé nepravem obvifiuji osoby se zavislosti z jejich situace.
Jak ovliviuje pocit potéSeni nase chovani?

Popiste proces uvolfiovani dopaminu v okruhu odmeény.

Jak pusobi na mozek vysoké davky drog, jako je metamfetamin,
ve srovnani s nizkymi davkami?

Krok 4: Podélte se o své odpovédi

Krok 5: Po prezkoumani odpovédi se podélte se skupinou
o rizné zaveéry, véetné nize uvedeného:

Zavislosti zpUsobuji zmény v mozku, které maiji za nasledek
zasadni zménu v tom, jak mozek funguje a zpracovava
potéSeni a odménu. Tato neurologicka zména zpusobuje, Ze
lidé obtizné kontroluji své navykoveé chovani, protoze jejich
mozkova chemie je unesena latkami nebo €innostmi, které
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ODMITNUTI
Osoby, které se potykaji se zavisiostmi, mohou poskytriout » "Radéji bych nemyslel na nasledky uzivani
presvédcCivé afirmace, které popiraji jejich situaci. Nékteré navykovych latek. Je to pfili§ stresujici."
Z nich jsou:
* "Marihuana je dobra, protoze ji lidé pouzivaji k 1éCbé
+ "S drogami nemam problém." nékterych zdravotnich probléma."
"V Zadném pfipadé nejsem zavisly. Své uzivani * "Drogy pouzivam ke zvladani stresu, protoze jsou
navykovych latek mam pod kontrolou." jedinou véci, ktera meé uklidriuje.
* "Drogy uzivam jen na vecircich. Neni to kazdodenni * "Pfiznavam, Ze koufim Casto, ale neuzivam heroin
zvyk." jako néktefi jini lidé, které vidam na ulici."
» "Denné si dam jen par piv, ale neni to tak, Ze bych se « "Slibuji, Ze pfestanu brat drogy. Jen mi to jesté jednou
opijel porad." dovolte."
* "Nechci ted mluvit o své konzumaci drog. Mizeme * "Pfestanu koufit marihuanu, kdyz mi koupi$§ motorku."

zmeénit téma?"
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« "Je to muj zivot, mohu konzumovat, co chci." * Vzdélavejte se o tématu.

* "O tom, jak se bavit, rozhoduiji ja." * Nabizejte vécné informace a poznatky o drogach
a zavislostech zalozené na dlikazech asertivnim
zpusobem.

* Ujistéte je, Ze nejsou sami, a nabidnéte jim podporu,
Osvédcené postupy, jak mluvit se zavislymi b&hem jejich
odmitani: * Budte trpélivi a soucitni.

» Zkuste si s nimi promluvit, kdyz jsou stfizlivi. * Poskytnéte jim konkrétni informace o tom, jak jejich
zvyky ovlivnily véci, které se jim nejvice libily.
« Reknéte jim, Ze je nutné vyhledat odbornou pomoc.
* Netlacit ihned na celkovou zménu, ale na postupné
« Reknéte, Ze vam na nich zaleZi. odvykani.

 Aktivné jim naslouchejte a podporujte jejich pocity.

+ Vyjadfete skuteCné obavy o jejich zdravi a dopad,
ktery by mohly mit na jednotlivce a spole¢nost.

« Reknéte jim, co si o jejich situaci myslite.
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NASTROJE PRO ZVYSOVANI POVEDOMI

Doba trvani: 1 hodina « Zastavate pozitivni nazory nebo postoje k uzivani
drog?

Cilem tohoto nastroje je provést individualni analyzu a urcit

faktory spojené se zavislostmi. « Ugastnite se &asto rizikovych &innosti?

Tato analyza obsahuje citlivé otazky, proto je dllezité mladé * Mate problematickou povahu?

lidi pfedem upozornit, Ze vSechny odpovédi si ponechaji

pro sebe. Povzbudte je k hlubokym uvaham a upfimnym » Zazivate Casto pocity nedostatku?

odpovédim.

* Jsou vasi rodiCe nebo pecCovatelé ve vychové
Krok 1: Odpovézte na nasledujici otazky a zjistéte, jaké nedusledni (pravidla, dusledky atd.)?
predispozi¢ni faktory vas obklopuiji:
* Méli vasi rodi¢e nebo pecovatelé autoritativni pfistup k

» Mate Casto potize se zvladanim svych pocitd a emoci? vasi vychové?

* Dopoustite se Casto chovani, které ignoruje » Spolupracovali jste s rodi€i na svém kognitivnim vyvoji
spoleCenské normy nebo pravidla? jen stézi nebo nikdy?

» Setkavate se s Castymi pfekazkami pfi feSeni mnoha * Nestanovili vam rodi¢e nebo peCovatelé jasné

studijnich ukolu? hranice?
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« Stalo se, ze vasi rodiCe zanedbali své povinnosti vuci « Stravil/a jste néjakou ¢ast svého détstvi v ustavnim

vam?

zarizeni (napfiklad v détském domové)?

« Zazilla jste problémy pfi vytvareni silnych citovych * Potykate se Casto se socialnimi problémy?

vazeb s rodi¢i a ¢leny rodiny?

 Zazil/a jste néjakou formu zneuzivani (emocionalniho,

* Byli jste svédky neustalych neshod nebo nasili mezi
svymi rodiCi?

fyzického nebo slovniho), ze které jste se nedokazal/a
vzpamatovat?

» Zneuzivaji vasi rodi¢e psychoaktivni latky? « Citil/a jste nékdy néjaky natlak, zejména ze strany

« Zazili jste ve své rodiné rozpad?

vrstevnikl, abyste konzumoval/a navykové latky?

» Myslite si, Ze uzivani drog pfinasi néjaké vyhody?

 Pozorovali jste psychické problémy svych rodi¢a?

* Myslite si, Ze zneuzivani navykovych latek maze

* Byli vasi rodi€e zapojeni do trestné €innosti?

pomoci zvladat negativni emoce?

 Odloudili jste se od nékterého €lena rodiny? * Byli jste nékdy tyrani nebo zneuzivani svymi vrstevniky

« Zazili jste ve svém zivoté dulezitou ztratu, ze které se

nebo jinou osobou?

nemuzete vzpamatovat? » Mate tendenci spoléhat se pfi regulaci svych emoci na

vnejSi vlivy?
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Krok 2: Odpovézte na nasledujici otazky, abyste zjistili
udrzovaci faktory, které by mohly vyvolat narast vaseho
zneuzivani navykovych latek.

V pfipadé, Ze jste tento krok nikdy neprekrodili, predstavte si,
Ze jste tyto latky konzumovali dfive, abyste mohli posoudit,

jak snadno by se to ve vasem Zivoté mohlo stupriovat:

 VVyskytly se u vas v dusledku uzivani drog néjaké
zdravotni problémy?

» Mate Cleny rodiny, ktefi odmitaji uznat, Ze uzivani
drog je vas problém?

« Existuje ve vasi rodiné nerozhodnost ohledné feSeni
vasich problému souvisejicich s drogami?

» Potyka se vase rodina s timto problémem poprvé?

» Pochazite z rodiny, kde je uzivani drog rozsifené, coz
posiluje postoje k uzivani navykovych latek?

* Toleruji vasi rodi¢e vasi konzumaci navykovych latek?
* Maji vasi rodiCe pfiznivy nazor na drogy?

* Maji vasi rodi¢e nepfesné informace o zneuzivani
drog?

* Maji vasi rodi€e znamky nizkého sebevédomi?

» Maji vaSi rodi¢e problémy s dlavérou ve vztazich s
ostatnimi?

« Patfite do skupiny, ktera konzumuje drogy?
* Mate blizké pratele, ktefi jsou spotfebiteli?
» Pohybujete se v konfliktnim socialnim prostfedi?

» UZival/a jste drogy s konkrétnim zamérem dosahnout
urcitych cila?



v
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» Mate omezené moznosti zaméstnani? « Jak byste ohodnotili své sebevédomi? Je obecné
vysoké?
« Setkali jste se ve svém socialnim prostfedi s vysokou
mirou kriminality? U&astnil/a jste se trestné nebo » Uznava vase rodina vase zneuzivani drog a snazi se
nezakonné &innosti? ho aktivné fesit?
Krok 3: Odpovézte na nasledujici otazky, abyste zjistili, + Je va$e rodina vnimava k 1é¢ebnym planim a
zda vam ochranné faktory mohou pomoci zotavit se, dodrzuje je?

udrzet zdravy vyvoj nebo zastavit dalSi zhorSovani:
« Celila va$e rodina v minulosti podobnym problém(m a
» Povazujete se za Clovéka v dobrém fyzickém stavu? uspésneé je resila?

« Rekli byste, Ze mate vysokou Uroven inteligence? * Citite silné a bezpecné pouto se svymi rodici nebo
opatrovniky?
» Pouzivate pfi FeSeni problému vyspélé obranné

mechanismy? » Zapojuji se vasi rodi¢e aktivné do vaseho zivota?

« Jste si jisti svou schopnosti plnit ukoly a pfekonavat
prekazky?

» VVérite, ze mate dobré moralni vlastnosti?

* Pfistupujete k situacim optimisticky?



v
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* Vede va$e rodina otevieny dialog? » Mate silnou a spolehlivou sit socialni podpory?
» Oznacil byste své rodiCe za asertivni vzory? « Rekli byste, Ze vase rodina ma dobry socioekonomicky
status?

* Ma vase rodina strukturovanou dynamiku?
Krok 4: Spocitejte pocet odpovédi "ano”, pficemz kazda

* Jsou clenove vasi rodiny pfizpUsobivi raznym z nich bude mit souéet 10 bod{. Zapiste pocet bodt pro
situacim? kazdy typ faktoru:
» Jsou vasi rodi¢e schopni zvladat rizné vyzvy? Predispozi¢ni faktory: body
e e e , L. Faktory udrzby: ~ bodu.
* Maji vasi rodiCe ucinné strategie pro zvladani stresu a ,
Ochranné faktory: body.

obtiznych situaci?

» Pouzivaji vasi rodiCe v tézkych chvilich zralé
mechanismy?

« Zazili jste pozitivni a podpurné vzdélavaci prostiedi?

 Jsou ve vasem rodinném prostfedi minimalni zdroje
stresu?
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Krok 5: Analyzujte vysledky:

Predispoziéni faktory:
0 az 90 bodu: nizky

100 az 180 bodu: stfedni
190 az 280 bodu: vysoky
Faktory udrzby:

0 az 50 bodu: nizky

60 az 100 bodu: stfedni
110 az 160 bodul: vysoky
Ochranné faktory:

0 az 80 bodu: nizky

90 az 160 bodu: stfedni
170 az 230 bodu: vysoky

Jak analyzovat skoére?

Predispozicni faktory nizké. Existuje malé riziko, Ze byste se
mohli zapojit do konzumace navykovych latek. Méjte vSak
oCi oteviené a nenechte se ovlivnit k tomuto velkému kroku.

Predispozi¢ni faktory jsou vysoké a udrzovaci faktory nizké.
Existuje scénafr, ktery naznacuje, Ze jedinci maji zvySenou
nachylnost k rozvoji zavislosti. Existuji vSak nékteré pritomné
faktory, které mohou tyto sklony po zahajeni zneuzivani
navykovych latek snizit.
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Predispozi¢ni a udrzovaci faktory jsou vysoké.

Riziko eskalace zavislosti se vyrazné zvySuje. V této situaci
maji jedinci nejen zranitelna mista, ktera je nuti zacit
konzumovat. Kvuli pfitomnosti pfitézujicich faktoru Celi také
nékolika pfekazkam pfi vymanéni se z cyklu zavislosti.

Predispozi¢ni faktory jsou vysoké a ochranné faktory nizké.
Riziko eskalace zavislosti zGstava zvySené. Absence
ochrannych faktort ponechava jedince bez potfebnych zdrojl
ke zmirnéni nebo potlaceni téchto tendenci, coz mize vést
k prohloubeni zavislostniho chovani.

Predispozicni a ochranné faktory jsou vysokeé.

Pravdépodobnost eskalace zavislosti je snizena. Pfitomnost
silnych ochrannych faktori pomaha jedincim dvakrat si
rozmyslet, nez zacnou konzumovat nebo feSit své chovani.
Je vSak dulezité, aby konzumenti pfi I€éEbé vyvijeli trvalé usili.
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Krok 6: Projdéte si vSechny odpovédi "ano", které jste
ziskali v ramci predispozi¢nich a udrzovacich faktoru.
Premyslejte o raznych strategiich, které byste mohli
pouzit, abyste v budoucnu mohli odpovédét "ne". Tyto
mechanismy snizi vaSe moznosti zapojeni do nekoneéného
kruhu.

Pokud mlady Clovék zjisti, ze ma vysoké predispozice k
rizikovému chovani nebo zavislostem, je dulezité poskytnout
mu bezpecné prostiedi a adekvatni podporu. Klicem je vytvorit
podplrné prostfedi, kde se mladi lidé neciti souzeni, ale
naopak motivovani k tomu, aby hledali zdravé alternativy a
reSeni.

Doporuéené kroky:

Individualni konzultace. Nabidnéte mu moznost divérného
rozhovoru, ve kterém muze oteviené sdilet své obavy a pocity.

Podpora pozitivnich strategii. Pomozte mu identifikovat
zdravé zpusoby zvladani stresu, Uzkosti ¢i tlaku vrstevniku
(sport, uméni, konic¢ky, dobrovolnictvi).
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Zapojeni Skolniho poradce ¢i psychologa. Pokud je to
vhodné, propojte ho s odbornikem, ktery mu muze poskytnout
odborné vedeni a podporu.

Posileni ochrannych faktori. Pomozte mu rozvijet zdravé
socialni vazby, budovat sebedlvéru a posilovat schopnost
fikat "ne" rizikovému chovani.

Komunikace s rodici (pokud je to bezpeéné a vhodné).
V nékterych pfipadech muze byt uzite€né informovat rodice
a zapojit je do podplrného procesu.

Doporuéeni odborné pomoci. Pokud ma vazné obavy nebo
jiz projevuje znamky problémového chovani, poskytnéte mu
informace o specializovanych organizacich a kontaktech na
odbornou pomoc.
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Doba trvani: 1 hodina

Cilem tohoto nastroje je zvysit povédomi o tom, jak muze
Clovék s problémy se zavislosti ovlivnit spoleCnost.

Krok 1: Rozdélte zaky do riznych skupin. Je duleziteé,
abyste zakiim nesdélovali hlavni cil aktivity.

Krok 2: Vyberte 1 dobrovolnika na 2 skupiny. To znamena,
ze pokud mate 6 skupin, budete potrebovat 3 dobrovolniky.

Krok 3: Poskytnéte skupinam riizné materialy, aby mohly
stavét véze, napriklad karti¢ky, drevéné/plastové cihly,
drevéné ty€inky na nanuky atd. Kazda skupina by méla mit
stejné materialy, aby byly zachovany podobné moznosti
vitézstvi.

Krok 4: Sdélte dobrovolnikiim tajné jejich hlavni roli; nikdo
ze skupin by nemél poslouchat. Dobrovolnici se budou
muset chovat, jako by byli pod vlivem drogy, a budou
se snazit znicit véze, odvést pozornost ucastnikli apod.
Kazdému dobrovolnikovi pridélte 2 konkrétni skupiny.
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Krok 5: Pozadejte skupiny, aby mély 15 minut na stavbu
véze. Nemély by pouzivat lepidlo. Vyhraje ta nejvyssi
véz. Nedavejte jim dalSi podrobnosti ani napovédy, aby
mohly rozvinout skupinovou kreativitu.

Krok 6: Zahajte kolo. Je dtilezité sledovat Spatné chovani
a vzkazy skupiny dobrovolnikim.

Krok 7: Prohlédnéte si véze a urcete vitéze.
Krok 8: Zopakujte kolo bez ucasti dobrovolniku.
Krok 9: Prohlédnéte si véze a urcete vitéze.
Krok 10: Ve skupiné proved'te nasledujici ivahy:

Jak jste se citili pfi stavbé véze v prvnim kole? Jak jste se
citili ve druhém kole?

Jak probihala stavba véZe v obou kolech? Které kolo bylo
jednodussi a proc?
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Jaké byly vysledky véze v obou kolech? Ve kterém kole byla
véz lepsi?

Predstavte si, Ze mate v zivoté Clovéka, ktery ma problémy
se zavislostmi (Clena rodiny, blizkého pfitele, partnera atd.).
Jak by tato osoba ovlivnila stavbu vaseho Zivota?

Jaké byly reakce na osoby, které sabotovaly vasSi véz?
NapiSte na tabuli reakce a vzkazy. Analyzujte negativni akce

a vzkazy. V ¢em je to podobné v realném zivoté?

Co si myslite, jak se zavisli stavi k negativnim komentarim
a ¢inim?

Myslite si, ze jim negativni komentafe a jednani mohou
pomoci zotavit se? ZhorSuje to jejich situaci?

Mohou spotiebitelé zplsobit problémy v rodiné a blizkych
vztazich?

Jaké dalsi socialni disledky pfinaseji zavislosti?
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NASTROJE SEBEPOZNANI

Tento nastroj je primarné uren pro dospélou populaci, protoze
se zaméfuje na hodnoceni uzivani navykovych latek, vcetné
alkoholu, tabaku, nelegalnich drog a Iéka na predpis. Nicméné
jeho pouziti u dospivajicich by mohlo byt také relevantni,
zejména pod odbornym dohledem, protoze experimentovani
s témito latkami muze zacit v mladém véku. U déti by bylo
vhodnéjsi vyuzit specializované nastroje zamérené na jejich
specifické potfeby a vyvojovou uroveri.

Nastroj "Uzivani tabaku, alkoholu, Iék( na pfedpis a jinych
navykovych latek™ nabizi uceleny pfistup k hodnoceni spotfeby
navykovych latek. Poskytuje ho Narodni institut pro zneuzivani
drog a ma dvé slozky:

1: TAPS-1 pro screening osobou bézné uzivanych latek
osobou (alkohol, tabak, nelegalni drogy a nemedicinské
uzivani léku na predpis).

* “TAPS Tobacco, Alcohol, Prescription medication, and other Substance use Tool,”
National Institute on Drug Abuse, accessed on April, 2024, https://nida.nih.gov/taps2/
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2: TAPS-2, coz je kratké hodnoceni pro ty, ktefi maiji pozitivni
vysledky pfedchoziho screeningu. Uvadi miru rizika pro
pozitou latku.

Tyto testy mize provadét pacient nebo |ékafr.

TAPS

Ty, Arofad, Pericripdion msdie afion, e obhar Sedsiberd i s Bood

i v T B TR, o il fapa s . LPusSl ey BrURE TG L L,
Bl o ik, Febirge®, Mgt elimers fotdl et helfairEgeil
LN S

ﬂ [ —
.; ey

OUSA.oov

Obrazek 16: Priklad otazky nastroje TAPS. Zdroj: "TAPS Tobacco, Alcohol, Prescription
medication, and other Substance use Tool", National Institute on Drug Abuse, pfistup:
duben 2024, https://nida.nih.gov/taps2/question/21022/in-the-past-12-months-how-often-
have-you-used-any-drugs-including-marijuana-cocaine-or-crack-heroin-methamphetamine-

crystal-meth-hallucinogens-ecstasymdma.


https://nida.nih.gov/taps2/
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Po zodpovézeni vSech otazek nastroj poskytne informace o
mife rizika pozité latky, disledcich, navrhovanych opatfenich
a dalSich zdrojich.

R
e —

Obrazek 17 : Priklad vysledku nastroje TAPS. Zdroj: "TAPS Tobacco, Alcohol, Prescription
medication, and other Substance use Tool", National Institute on Drug Abuse, pfistup:
duben 2024, https://nida.nih.gov/taps2/result/scored .

Provedte sebehodnoceni pomoci nastroje TAPS, ktery je k
dispozici na této webové strance:: https://nida.nih.gov/taps2/

Prekvapily vas néjaké vysledky?
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Pokud nastroj TAPS odhali varovné signaly ve vasich
spotfebnich navycich, je nutné neprodlené zasahnout a
vyhledat pomoc. Ignorovani téchto signall zavislosti by
mohlo zpUsobit vice Skody nez uzitku a zpusobit devastujici
nasledky. Je velmi dllezité o problému upfimné a oteviené
hovofit s lidmi, kterym mUiZzete duvérovat, v€éetné rodiny nebo
blizkych pratel. Pozadat blizké o podporu mize byt skvélym
zpusobem, jak ziskat povzbuzeni a najit spravné alternativy
léCby. Je dulezité si uvédomit, ze zneuzivani drog je zavazna
a potencialné Zivot ohrozujici zalezitost; bohuzel mnoho lidi
v tomto kolobéhu tragicky pfislo o Zivot.


https://nida.nih.gov/taps2/result/scored
https://nida.nih.gov/taps2/
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1. Jakou latku nebo latky konzumujete? 3. Jaky mate pocit z popsanych spoustécich scénarl na
stupnici od 1 do 107?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Scénar 1
Scénar 2
2. Vlysvétlete rizné scénare a pocity, jak nasledujici kategorie Ll
vyvolavaji vasi spotfebu. Muze to byt napfiklad vystaveni se Atd.

urcité situaci; vzpominka na nékteré véci, které se staly v
minulosti; setkavani s urCitymi lidmi; aktualni myslenky atd.

Spoustéce

Tabulka 5: Urovné zabarveni pocitt v jednotlivych spoustécich scénafich, vlastni tvorba,
vlastni zdroj.

Scénar 1

4. Jaka byla vase nejhorsi reakce, kdyz jste byl vystaven
témto spoustécim?

Scénar 2

Scénar 3

Atd.

Tabulka 4: Spoustéci scénafe a pocity, vlastni tvorba, vlastni zdroj
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5. Konzumujete po, béhem nebo pfed vystavenim témto 7. NapiSte si néjaka opatfeni, jak se vyhnout konzumaci,
spoustécim? kdykoli jste témto situacim vystaveni.

v v o

6. Napiste néjaka opatfeni, jak témto spoustécum predchazet
nebo jim Celit

Spoustéce

Scénar 1

Scénar 2

Scénar 3

Atd.

Tabulka 6: Preventivni a protiopatfeni pro jednotlivé scénare, vlastni tvorba, vlastni zdroje
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NASTROJE PRO RIiZENIi EMoOcCIi

Metoda uzemnéni 54321 je snadny zpUsob, jak zvladat
uzkost, zachvaty paniky a stres tim, Ze ukotvite své védomi
v pfitomném okamziku. Tato metoda je uzite¢na pro zvladani
nasich emoci a feSeni zavislosti nékolika zpusoby, napf:

» Ovlada zavislosti diky své schopnosti pfimét lidi, aby
se soustredili na pfitomnost, kdyz prozivaji tisnive
okamziky, které je mohou vést ke konzumaci, stejné
jako chuté atd.

+ Je to nastroj pro zvladani stresu, ktery podporuje cestu
k zotaveni.

* Tato technika spocCiva v tom, Ze Clovék vénuje
pozornost svému okoli a svému télu a omezuje
negativni myslenkové vzorce.

» Podporuje vS§imavost a pomaha lidem uvédomovat si
své myslenky a pocity, aniz by je odsuzovali.

» Soustfedéni se na smyslové zazitky vede ke zklidnéni,
snizuje uzkost a stres, které €asto vyvolavaji touhu a
recidivu.

» Pomaha lidem, kdykoli se citi zahlceni, coz jim mlze
umoznit, aby se citili vice pod kontrolou svych reakci.

* Pomaha pfi seberegulaci, takzZe jedinci jsou schopni
efektivnéji zvladat své emoce a reakce.

* Nabizi mentalni reset, ktery umoznuje jednotliveliim
ustoupit od automatickych reakci a €init védomeéjsi a
zdravéjSi rozhodnuti.

* Cviceni této techniky muze ¢asem posilit emocionalni
a psychickou odolnost, coz usnadni zvladani
spoustécu a stresora.
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Metoda uzemnéni 54321 je jednoducha a Ize ji proveést kdekoli
bez specialniho vybaveni nebo pfipravy. Jeji pravidelné
pouzivani se muze stat soucasti zdravé rutiny a podpofit
rozvoj novych, pozitivnich navykd, které nahradi navykové
chovani.

Jak tuto metodu praktikovat?
Vyhledejte si pohodIné misto, kde nebudete ruSeni. Posadte
se nebo se postavte do uvolnéné polohy a na zaCatek se
zhluboka nadechnéte. Metodu uzemnéni 54321 tvofi 5
smyslovych aktivit:

» 5 véci, které muizete vidét
Rozhlédnéte se po svém okoli a urCete 5 konkrétnich polozek.
Pfiklad: Rekné&te nahlas nebo si v duchu poznameneijte
kazdou polozku: "Vidim Sedou ko¢ku, ram obrazu, hrnek,

stul a okno."

Tip pro zapamatovani: Zkuste si v§imat novych detaild,
kterym jste dfive nevénovali pozornost. Napfiklad drobné
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detaily na obrazku, vSechny kresby hrnku atd.

* 4 véci, kterych se mulizete dotknout
Dotknéte se 4 rliznych objektu.
Pfiklad: Dotknéte se koCky, svetru, vlastni ruky a koberce.
Tip pro zapamatovani: PopiSte texturu a pocit z kazdé
polozky. Napfiklad koCka je hunata, svetr je mékky, ruka je
tepla a koberec je drsny.

« 3 véci, které muzete slyset

Zavrete oCi (pokud je vam to pfijemné) a poslouchejte 3
rizné zvuky.

Priklad: SlySite zvuk tikajicich hodin, ptakd a lednicky.
Tip pro zapamatovani: Vénujte pozornost zvlastnostem

kazdého zvuku. Napfiklad hodiny tikaji rovhomérné, ozyvaji
se rlizné zvuky ptaku, zvuk ledni€ky se neustale zastavuje.
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» 2 véci, které muzete citit

UrcCete 2 vuné ve svém okoli. V pfipadé potieby se presunite
a najdéte jiné vané.

Priklad: Privorite si k vonné svicéce a rostliné.

Tip pro zapamatovani: Popiste si viiné. Napfiklad svicka
voni po jahodach a sladce; rostlina ma svézi vani.

* 1 véc, kterou muzete ochutnat
Chvili ochutnavejte. Pokud zrovna nemate co ochutnat,
soustfedte se na chut v ustech nebo si vzpomente na
oblibenou chut.
PFiklad: Zvykeijte Zvykacku.

Tip pro zapamatovani: Popiste chut. PFiklad: Zvykacka je
Cerstva a ma sladkou chut maty peprné.
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* Integrace zkuSenosti

Po dokonceni jednotlivych kroku se zhluboka nadechnéte a
zamyslete se nad tim, jak se citite. VSimnéte si, zda se citite
vice uzemnéni a pfritomni.
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NEPANIKAR

Nepanikaf je Ceska mobilni aplikace zaméfena na duSevni
zdravi, ktera pomaha zvladat stres, uzkost, depresi a panické
ataky. Nabizi jednoduché techniky a nastroje pro okamzitou
psychickou ulevu, a to zdarma a anonymné.

Hlavni funkce aplikace Nepanikaf:

1. Prvni pomoc pfi psychickych obtiZich — obsahuje navody
a dechova cviceni pro zvladnuti akutnich stavu.

2. Sebe-hodnoceni — umozriuje sledovat duSevni zdravi a
rozpoznat varovné signaly.

3. Tipy pro zvladani stresu a uzkosti — obsahuje relaxacni
techniky, afirmace a doporuceni pro krizové situace.

4. Denik emoci — uzivatelé si mohou zaznamenavat své
pocity a sledovat jejich vyvo.

5. Kontakty na odbornou pomoc — seznam krizovych linek
a terapeutt v CR.

Aplikace je uzite€na jak pro dospélé, tak pro teenagery a
pomaha uzivatelim aktivné pracovat se svymi emocemi.
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TECHNIKA BEZPECNEHO MIiSTA

Technika bezpecného mista je relaxacni a vizualizacni metoda,
ktera pomaha zvladat stres, uzkost a negativni emoce. Pouziva
se v psychoterapii, zejména v ramci EMDR terapie (Eye
Movement Desensitization and Reprocessing), ale Ize ji vyuzit
i samostatné jako nastroj pro uklidnéni a emoc¢ni regulaci.
Jak funguje?

Cilem je vytvofit si v mysli misto, kde se citiS bezpec¢né, klidné
a chranéné. To pomaha snizit stres a posilit pocit kontroly
nad vlastnimi emocemi.

Postup:

1. Najdi klidné misto — posad se nebo si lehni a soustfed
se na svuj dech.

2. Predstav si bezpetné misto — mize to byt skute€né misto
(napf. plaz, les, pokoj) nebo zcela vymyslené.

3. Zapoj smysly — vnimej detaily:

* Covidis? (barvy, svétlo, krajinu)
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» Co slySis? (Suméni more, zpév ptakl) Podivejte se na video na YouTube zde
« Co citi8? (teplo slunce, vini kvétin, vanek)

» Jaky je povrch pod tebou? (mékky pisek, trava, pohovka)

Kdy ji pouzit? .

. PFi stresu nebo uzkosti

. Pfed naronymi situacemi (zkou$ky, prezentace,
konflikty)

. Po nepfijemnych zazitcich k uklidnéni

. Pfi nespavosti nebo relaxaci pfed spanim

Tato technika pomaha posilit pocit bezpeci, zlepSit emocni
stabilitu a podpofit psychickou pohodu.


https://www.youtube.com/watch?v=J5vnXme4SQo
https://www.youtube.com/watch?v=TTMNXzL4O4s
https://www.youtube.com/watch?v=J5vnXme4SQov=TTMNXzL4O4s

ST'R

EMOCENiIi MANAGEMENT PRO PREVENCI A POTiRANIi ZAVISLOSTI

Pozor! Tato technika je terapeuticka a vyzaduje pfitomnost
terapeuta. Pro samostatnou praci se spiSe nehodi, protoze
vyzaduje od ¢lovéka zkuSenost s introspekci. Pokud ¢lovék
fesSi silné emoc¢né nabité téma, je vedeni terapeuta bezpecnéjsi
a efektivngjsi.

Technika prazdné Zidle je terapeutické cviceni, které vyvinul
Fritz Perls’ ¢asto pouzivané v Gestalt terapii, aby pomohlo
lidem FeSit pocity, konflikty s jinymi osobami, individualni
problémy, jejich zavislosti atd. Technika spocdiva v tom, Ze
se Clovék posadi pfed jinou zidli a vede dialog s imaginarni
osobou nebo aspektem sebe sama. Prostfednictvim tohoto
dialogu ma osoba moznost otevfit se a konfrontovat se s
jinou osobou, zavislosti nebo vlastnimi pocity.

Cilem je pocitit IéCivou silu odpusténi a pfijeti minulosti i
pritomnosti. Pokud je tedy provadéno spravné, predstavuje

zavazek k pozitivni zméné.

Tato technika je uzite¢na pfi feSeni zavislosti, a to z riznych
divodd, jako jsou:

* Frederick S. Perls, Gestalt Therapy Verbatim (University of Chicago, 1969)
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Je to ucinny prostiedek, jak Celit nutkavému
navykovému chovani a zaroven byt na bezpe¢ném
miste.

Tato technika nejenze poskytuje vizualni zpravu o tom,
Ze jednani osoby ma vliv na jeji sebepojeti, ale také
podnécuje rozpoznani a zpracovani pocitl a emoci.

Muze FeSit osobni zalezitosti v prostfedi, které
shizuje pouzivani odporu. To podporuje zménu a Fesi
cile nezbytné pro uspéch v programu zotaveni ze
zavislosti.

Lidé se mohou podivat na to, jak jejich navykové
chovani ovliviuje je samotné, jejich rodinu a blizké
mezilidské vztahy.

Pomaha vypustit emoce, které se v ¢lovéku drzi jako
v lahvi, a dava mu pfilezitost vyjadrit zranéni, hnév a
dalSi téZzké pocity pfimo, a ne nepfimo v navykovém
nebo destruktivnim chovani, které ma nasledky.



v
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* Lidé si uvédomuji rizné Casti své osobnosti, napfiklad  Vyhledejte soukromé a klidné misto; je dulezité, abyste béhem
kdyz jsou pod vlivem néjaké latky, a kdyz jsou stfizlivi. sezeni nebyli ruseni. Po nalezeni tohoto mista si postavte
To jim pomaha Iépe porozumét svym motivacim a dvé zidle proti sobé.
vyzvam.

* |dentifikace problému

* Mnoho lidi, ktefi se potykaji se zavislosti, zazilo v

minulosti trauma nebo ztratu. Technika prazdné Zidle Posadte se na jednu Zidli a 5krat se zhluboka nadechnéte.

pomaha konfrontovat se s témito bolestnymi zazitky, Chvili pfemyslejte o problému nebo pocitu, ktery chcete Fesit.
které jsou Casto zakladem zavislosti, a pracovat s Napfriklad konflikt s jinou osobou, rozhodnuti, se kterym se
nimi. potykate, Cast sebe sama, ktera je pro vas narocna (napf. vas

vnitfni kritik, chuté atd.), Spatna zkuSenost z minulosti atd.
* Pomaha lidem lépe se rozhodovat a posiluje jejich
odhodlani vyhnout se navykovym cinnostem. * Identifikace druhé osoby

» Poskytuje jim pocit kontroly nad jejich Zivoty a posileni  Podle problému, ktery chcete fesit, si pfedstavte, Ze na druhé

jejich postaveni. zidli sedi Cast vas samych nebo osoba, ktera k problému patfi.
Jak tuto techniku praktikovat? » Zahgjeni dialogu
* Vytvoreni prostredi Zacnéte mluvit k prazdné zidli, jako byste mluvili k dané

osobé nebo k ¢asti sebe sama.
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Poutavé tipy:

Miluvte bez dlouhého pfemysleni. Prilisné pfemysleni o tom, co
chcete fici, mize zablokovat dulezité kliCe k FeSeni hlavniho
problému.

Duvérujte tomuto procesu a nefiltrujte své myslenky podle
toho, co skutecné chcete fict.

K vyjadfeni svych myslenek a pocitl pouzivejte véty "ja".
Napriklad: Citim se smutny, protoze...; Potfebuji pochopit,
proC se to déje; atd.

Vypustte své emoce. Pokud se vam chce plakat, smat se,
tfast se nebo zivat, nezdrZujte se a uvolnéte je.

 Perspektivy prepinani

Poté, co se vyjadfite, si vyménte zidle. Nyni mluvte z
perspektivy pfedstavované osoby nebo Casti sebe sama.
Pokuste se zosobnit jeji perspektivu a reagovat na to, co
jste predtim Fekli. Napfiklad: Neuvédomil jsem si, Ze se tak
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citite; byl jsem celkovou situaci zahlcen; atd.

» PokraCovani dialogu
Pohybujte se mezi zidlemi a pokracujte v dialogu. Pfi kazdém
prepnuti se snazte zlstat vérni pohledu osoby nebo ¢asti,
kterou zastupujete.

» Délat reflexe

Po dokonceni dialogu pfejdéte k piivodnimu kfeslu. Chyvili
se zamyslete nad svym zazitkem.

Tipy pro zapamatovani:

Identifikujte jednotlivé body a prozkoumejte uvolnéné emoce.
Zapiste si vSechny poznatky nebo pocity, které se béhem
sezeni objevily. Zamyslete se nad tim, jak by toto nové poznani

mohlo ovlivnit vase myslenky, pocity nebo Ciny, abyste se
posunuli vpfed.
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SPOLECENSKE STIGMA VUCI ZAVISLOSTEM

Doba trvani: 1 hodina Skupina 2: Video "Skoncujme se stigmatizaci zavislosti",
které zverejnila skotska viada.

Cilem této aktivity je zvysit povédomi o negativnich dopadech,
které stigma zpusobuje osobam s navykovymi poruchami.

Krok 1: Rozdélte zaky do tfi skupin.

Krok 2: Pozadejte skupiny, aby se podivaly na nasledujici
videa:

Skupina 1: Video "Stop stigmatizaci drogové zavislosti
", vydané vladou Britské Kolumbie. Skupina 3: Video "Dopad stigmatu | Skuteéné pribéhy
" zavislosti a dusevnich nemoci ", které ukazuje razné
4| [ I : skuteéné pribéhy o tom, jak stigma ovlivnilo zivoty lidi
se zavislostmi.



https://www.youtube.com/watch?v=XSpArk3M_Q8&ab_channel=GovernmentofBC
https://www.youtube.com/watch?v=pgJf6rm0AgA&ab_channel=ScottishGovernment
https://www.youtube.com/watch?v=XSpArk3M_Q8&ab_channel=GovernmentofBC
https://www.youtube.com/watch?v=pgJf6rm0AgA&ab_channel=ScottishGovernment
https://www.youtube.com/watch?v=XSpArk3M_Q8&ab_channel=GovernmentofBC
https://www.youtube.com/watch?v=pgJf6rm0AgA&ab_channel=ScottishGovernment
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« Zamyslete se nad tim, jak jsou zavislost a lidé se zavislosti
zobrazovani v médiich. Jakym zpisobem média ovliviiuji
vefrejné minéni?

« Zamyslete se nad svymi vlastnimi zkusenostmi, at' uz
z prvni ruky, nebo od pratel Ci rodiny. Jaky vliv mélo
stigma na vasi/jejich schopnost o tom upfimné mluvit a
fesit tyto problémy?

Krok 3: Pozadejte kazdou skupinu, aby odpovédéla na

nasledujici otazky k zamysleni: + Jaké kroky mohou lidé, skupiny a organizace podniknout,
aby snizili stigma spojené se zavislosti? Jak mohou
+ Jak jste se pfi sledovani videa citili? podpofit atmosféru vétsi podpory pro osoby, které bojuji

s poruchami zpisobenymi uzivanim drog?
« Jak ovlivnily spoleCenské nazory zamérené proti

zavislostem vase vnimani lidi se zavislostmi? » Jak muzeme fesit mnoho proménnych, které vedou ke
stigmatizaci, a zaroven podporovat soucit, porozumeéni
 Setkali jste se nékdy ve svém okoli nebo komunité se a pfijeti?

stigmatizaci téchto lidi? Pokud ano, jaky vliv to mélo na
va$e interakce s témito lidmi? Jak jste se kvili tomu citili?

» Zamyslete se nad stereotypy, které miazete mit o zavislosti
a lidech s touto nemoci. Jakou roli hraji tyto pfedstavy v
diskriminaci a jak jim lze pfedchazet?


https://www.youtube.com/watch?v=RdO1GW187sw&ab_channel=OhioOpioidEducationAlliancev=RdO1GW187sw&ab_channel=OhioOpioidEducationAlliance
https://www.youtube.com/watch?v=RdO1GW187sw&ab_channel=OhioOpioidEducationAlliance
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« Zamyslete se nad tim, jak jazyk pfispiva ke stigmatizaci.
Jak mUzeme podpofit konstruktivni fe€ tim, Ze budeme
pouzivat jazyk s vétSi ohleduplnosti a soucitem?

Krok 4: Pozadejte kazdou skupinu, aby prezentovala
video a své uvahy.

Krok 5: Vyzvéte studenty, aby si precetli nasledujici
podkapitolu "Jak socialni stigma ovliviiuje dusevni zdravi
mladych zavislych?".



v
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Stigma ma negativni dopad na dusevni zdravi mladych lidi + Stigma se muze stat vyznamnou pfekazkou pro zotaveni,
se zavislostmi, stejné jako na jiné vékové kategorie, a to z protozZe lidé se mohou citit nehodni a domnivat se, Ze
ddvodu: nejsou schopni se zménit.

« Stigma vytvari atmosféru strachu z diskriminace, coz K teSeni stigmatizace v naSi spole¢nosti vede dlouha cesta.
Cini zavislym osobam vétsi problém oteviené se svéfit Dulezity krok vSak za€ina u nas samotnych. Je dalezité zacdit
se svymi problémy a pozadat o pomoc. Tim se stavaji zkoumat nas jazyk a postoje k lidem s navykovymi poruchami.
zranitelnymi a izolovanymi na své cesté k zotaveni. Namisto jejich vyluCovani bychom méli vytvaret bezpecny

prostor porozuméni a podpory, v€etné neodsuzujiciho,

 Socialni stigma Casto vede k pocitim ménécennosti a aktivniho a empatického naslouchani. Proti stigmatizaci

studu. Lidé, zejména dospivajici, mohou internalizovat mudzZzeme bojovat tim, Zze budeme praktikovat laskavost a

nepfiznivé pfedstavy spolecnosti o zavislosti, coz soucit a vytvaret atmosféru, ktera lidi povzbudi k tomu, aby

poskozuje jejich sebevédomi. vyhledali podporu, kdyz ji potfebuji, i kdyZ jsou na cesté k
zotaveni.

* |zolace zpUsobena stigmatizaci muze zhorSovat problémy
duSevniho zdravi a branit snaham o zotaveni.

« Stigma muze zpusobovat Uzkost a deprese kvuli neustalym
mySlenkam na to, co si o vas ostatni mysili.



v
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1. Co neni pfikladem popirani? nepfiznivé predstavy spoleCnosti o zavislosti, coz
poskozuje jejich sebevédomi.
a. S drogami nemam problém.
Spravna odpovéd’: a
b. Marihuana je dobra, protoze ji lidé pouzivaji k 1éCbé
nékterych zdravotnich problému. 3. Jakych je 5 kli¢ovych prvka metody uzemnéni 543217

c. Uzivam drogy, abych zvladl stres. a. Tato metoda se sklada z 5 pilifa, které snizuji spotfebu
pouze konopi.
d. Drogy Skodi naSemu zdravi.
b. Ma 5 prvku, které zvySuji odmitani lidi.
Spravna odpovéd’: d
c. Tato metoda ma 5 zpUsobu socialniho mysleni, které
2. Které z nasleduijicich tvrzeni je nepravdivé? snizuji marginalizaci lidi trpicich zavislostmi.

a. Spole€enské stigma je pro lidi snadnym zplUsobem, d. Zapojuje 5 smyslu pro snizeni uzkosti, stresu atd.
jak se odrazit a vylécit ze zavislosti.

Spravna odpoveéd’: d
b. Stigma vytvari atmosféru strachu z diskriminace.

c. Izolace zpusobena stigmatizaci mize zhorsit problémy
s duSevnim zdravim.

d. Lidé, zejména dospivajici, mohou internalizovat



v
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4. Proc je nastroj TAPS uziteCny pfi |éCbé zavislosti? c. Je to sezeni na zidli a cviCeni vSimavosti.
a. Nastroj poskytuje informace o mife rizika konzumované d. Tato technika neexistuje.
latky, dUsledcich, navrhovanych opatfenich a dalSich
zdrojich. Spravna odpovéd’: b

b. Je uzite€na pro identifikaci pocitu, které vedou k 6. Je to monoaminovy neurotransmiter, ktery vyvolava pocit

zavislostem. potéseni:
c. Snizuje stres a chuté. a. Dopamin.
d. Je uzite€¢ny pro kontrolu, zda je latka Cista nebo b. NHS.

smiSena s jinymi slozkami.
c. Tento neurotransmiter neexistuje.
Spravna odpovéd: a
d. Mozkovy hormon.
5. Co je to technika prazdné zidle?
Spravna odpovéd: a
a. Tato technika poskytuje udaje o mife zdravotniho
rizika u osob, které konzumuiji latky déle nez 2 roky.

b. Tato technika spocdiva v tom, Ze se osoba posadi
pred jinou zidli a vede dialog s imaginarni osobou nebo
aspektem sebe sama.
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7. Jak Ize stigma nefesit: 9. Které z nasledujicich tvrzeni neni postupem proti popirani?

a. Prostfednictvim propagacnich kampani.

b. Zkoumanim naseho jazyka vuci lidem, ktefi se potykaiji
se zavislostmi.

c. SpiSe zacClenovanim nez vylucovanim.

d. Prostfednictvim techniky opakovani.

a.Aktivné jim naslouchejte a podporujte jejich pocity.

b.Nabizejte vécné informace a poznatky o drogach a
zavislostech zalozené na dliikazech asertivnim zplsobem,

c.Budte trpélivi a soucitni,

d.Obvinujte jejich Ciny.

Spravna odpovéd’: d Spravna odpovéd’: d

8. Vznik zavislosti souvisi s: 10. Které z nasledujicich rad pro zapojeni nesouvisi s metodou
uzemnéni 543217

a. Obvod odmén.

b. PoSkozujici obvod.

c. Technika opakovani 3.
d. Teorie mytd.

Spravna odpovéd’: a

a. Snazte se vS§imat si novych detaill, kterym jste dfive
nevénovali pozornost.

b. Posadte se pred jinou zidli a zapojte se do dialogu s
imaginarni osobou.

c. Vénujte pozornost zvlastnostem kazdého zvuku.

d. Popiste si vliné.

Spravna odpovéd’: b



i_ . -
rﬁ-‘.k
k

MOZNOSTI LECBY
ZAVISLOSTI
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BEHAVIORALNI TERAPIE

Jejich cilem je zménit Skodlivé navyky, mySleni a presvédceni
spojené s uzivanim drog. Tyto terapie se snazi urcit a reSit
konkrétni pficiny navykového chovani u kazdého Clovéka.

Nékteré typy behavioralnich terapii jsou:

Kognitivné-behavioralni terapie (KBT):Jedna se o
psychoterapeuticky pfistup zalozeny na dikazech, ktery
Ize vyuzit pfi Ié€bé zavaznych duSevnich onemocnéni,
zavislosti, manzelskych problém( atd. Pomaha osobam naudit
se rozpoznat a zménit své negativni myslenky a jednani,
které vedou k zavislostem. Prostfednictvim této terapie se
spotfebitelé mohou naucit:

« identifikovat stresory,
* identifikovat chuté,

* identifikovat spoustéce,
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* nahradit neuziteCné myslenky uziteCnymi,
* atd.
CBT Ize pfizpusobit I€Ebé urcitych poruch spojenych s uzivanim

drog a soubéznych dusevnich poruch. Obvykle se poskytuje
v ramci individualnich nebo skupinovych Ié€ebnych sezeni.

Dialekticka behavioralni terapie (DBT): Vychazi z KBT a
kombinuje se s technikou mindfulness. "Dialekticky" znamena
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tykajici se logické diskuse o protichudnych mySlenkach a
nazorech". Jinymi slovy, dialekticka behavioralni terapie
zahrnuje rozhovor o protichidnych nazorech.

Podporuje pacienty ve zvladani jejich emoci; rozvijeni lepSich
mezilidskych dovednosti a zvladani nepfijemnych situaci.
Poskytuje 4 typy sezeni:’

1. Pfed zahajenim |éCby provedte pfedbézné hodnoceni
vstupniho stavu klienta;

2. Individualni terapeuticka sezeni;

3. Trénink dovednosti DBT ve skupinach: vSimavost, tolerance
stresu, interpersonalni efektivita, requlace emoci;

4. Telefonicky krizovy koucink.

Motiva&ni rozhovory (MI): Hlavnim cilem MI je pomoci pacientiim
ke zméné prostifednictvim konkrétniho souboru cilll. Terapeuti
podporuji motivaci ¢lovéka ke zméné pomoci pfistup, jako
je shrnuti, oteviené otazky, reflektivni naslouchani atd.

* BMVialamdimal NDalaaidme Thh mnvmna s IMDTN Y Tl Mlacialacm Al Mol loand immam AlLia Al an A mcil 40

iaicuoultuoval pciiaviul i IIUIﬂpy \IJLJ I /, LIS vicvoial iy Ul ig, 1ast Hivdiinicu vl I_\rJI n 1o,
2022, https://my.clevelandclinic.org/health/treatments/22838-dialectical-behavior-thera-
py-dbt
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Motivaéni rozhovory (MI) — definice: Jedna se o terapeutickou
techniku zamérenou na podporu vnitfni motivace ke zméne.
Tento pfistup byl pldvodné vyvinut pro Ié€bu zavislosti, ale
dnes se vyuziva i v dalSich oblastech, jako je zdravotni péce,
psychologie €i socialni prace. Ml pomaha klientim prekonat
ambivalenci vi¢i zméné a posiluje jejich vlastni odhodlani
jednat.

Sklada se ze 3 hlavnich konceptu:

1. Spoluprace (collaboration) — terapeut pracuje s klientem
jako rovnocenny partner, podporuje ho v hledani vlastnich
feseni.

2. Evokace (evocation) — terapeut pomaha klientovi objevit
jeho vnitfni ddvody ke zméné, misto aby mu je vnucoval.

3. Autonomie (autonomy) — rozhodnuti o zméné je plné v
rukou klienta, terapeut ho vede, ale nemanipuluje.



https://my.clevelandclinic.org/health/treatments/22838-dialectical-behavior-therapy-dbt
https://my.clevelandclinic.org/health/treatments/22838-dialectical-behavior-therapy-dbt
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MI se Casto pouziva jako soucast komplexni IéCebné strategie
v kombinaci s dalSimi IéCebnymi postupy.

Contingency management (CM):

"Jedna se o behavioralni terapeuticka metodu, ktera vyuziva
odmeény a tresty k podpofe pozitivhich zmén v chovani.
Pouzivana v |é€bé zavislosti na alkoholu a jinych drogach k
podpore pozitivni zmény chovani (napf. abstinence) u pacientt
poskytovanim posilujicich dasledkl, kdyz pacienti spini
cile 1é¢by, a odepfenim téchto dusledkd nebo poskytnutim
trestnych opatfeni, kdyz se pacienti zapoji do nezadouciho
chovani (napf. piti)™. Kdyz pacienti spini urcité cile 1écby,
napf. maji negativni testy na drogy, u€astni se terapeutickych
sezeni nebo prosocialnich aktivit, jsou odménovani pobidkami.
Témito odmé&nami mohou byt kupony, ceny, privilegia atd.

** Higgins, ST, and N M Petry. “Contingency management. Incentives for sobriety.”
Alcohol research & health : the journal of the National Institute on Alcohol Abuse and
Alcoholism, vol. 23,2 (1999): 122-7.
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Ptistup posilovani komunity (CRA): "Jeho cilem je pomoci
lidem objevit a osvaoijit si pfijemny a zdravy zivotni styl, ktery
je uspokojivéjsi nez zivotni styl plny uzivani alkoholu nebo
drogs™”. Nékteré priklady téchto opatfeni jsou nasleduijici:

» zapojeni pacientl do stfizlivych volno€asovych aktivit;
» vytvareni podpurnych socialnich siti;

* ZlepSeni mezilidské komunikace;

* hry na feSeni problému;

* atd.

CRA se také zabyva faktory, které pfispivaji ke konzumaci,
jako je snadna dostupnost latek, financni zatéz a socialni tlak.

Lécba pomoci Iékd (MAT)

Cilem je pomoci pacientliim zvladnout abstinenéni pfiznaky,
snizit touhu po droze (craving), a podporovat udrzeni
abstinence bez rizika pfedavkovani.

“**Meyers, Robert J et al. “The community reinforcement approach: an update of the
evidence.” Alcohol research & health: the journal of the National Institute on Alcohol
Abuse and Alcoholism, vol. 33,4 (2011): 380-8.
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Tento pfistup je Casto kombinovan s psychoterapii a
behavioralnimi intervencemi. LéCi poruchy zpusobené
uzivanim drog pomoci €kl a pomaha pacientovi:

* zvladnout abstinencni pfiznaky,
* zmirnit chuté,

» zabranit recidivé,

* atd.

Lidem zavislym na opioidech Ize napfriklad pfedepsat Iéky,
jako je metadon, buprenorfin a naltrexon .

Podptirné skupiny

Jsou uziteéné pro lidi, ktefi hledaji pomoc a zotaveni. V téchto
skupinach mohou lidé ziskat vzajemnou podporu, motivaci
atd. Nékterée pfiklady téchto skupin vznikaji v ramci organizaci,
jako jsou Anonymni alkoholici, Anonymni narkomani, SMART
Recovery atd. Poskytuji bezpe€nou a pfijimajici atmosféru,
kde mohou lidé hovofit o svych zkuSenostech se zavislosti,
sdilet rady a ziskat podporu vSech ¢lena.

* "Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modified Sep-
tember 19, 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Pokud hledate podporu a chcete se zdarma pfipojit k nasi
komunité STAR, podivejte se do uvodu knihy.

Programy pro ambulantni Ié€bu

Poskytuji terapii a podpurné sluzby na ¢aste¢ny uvazek, coz
znamena, ze pacienti neziji v peCovatelském centru. Diky
tomu mohou pacienti absolvovat IéCbu a vénovat se svym
kazdodennim povinnostem, jako je prace nebo Skola. Tyto
programy mohou vyuzivat rlizné terapie, napriklad Ié¢bu s
pomoci Iékl, podplrné skupiny, individualni IéCbu atd.

Rezidenéni lé€ebné programy
Provadéji se v kontrolovaném zafizeni pod stalym dohledem
zdravotnikl. Tyto programy zahrnuji rizné nastroje, jako je
individualni a skupinova terapie, instruktazni sezeni, cviceni
na rozvoj dovednosti atd. Programy jsou uzite€né pro tyto
osoby:

* Ambulantni |é€ba byla neuspésna,

* Potfebuji intenzivni léCbu,

* Jsou pod silnou zavislosti,

+ Jejich zivoty by mohly byt ohrozeny.


https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Rodinna terapie
Zavislost ma €asto dopad na rodinu spotfebitele. Proto existu;ji
také terapie, které jim pomahaji situaci zvladnout. Tato terapie
se tési:

 ZlepSeni komunikace,

 ZlepSeni rodinné dynamiky,

» Podpora uzdraveni rodinného systému,
Nabizi bezpelny prostor, kde mohou ¢lenové vyjadfit své

obavy o své zavislé rodinné pfislusniky, osvoijit si uzitecné
mechanismy zvladani, napravit narusené vztahy atd.

Celostni terapie

Kladou zvlastni daraz na |é¢bu pacienta jako celku, aby
podpofili jeho uzdraveni. Tyto terapie se zabyvaji fyzickou,
emocionalni a duchovni strankou pacienta a sladuiji ji. Podporuji
relaxaci a emoc¢ni pohodu prostrednictvim technik, jako je joga,
akupunktura, arteterapie, tai-Ci, meditace, mindfulness atd,
které byvaji uzite€né jako doplnék ke konvencim léCebnym
pfistupim.
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Recidiva je opakovani nebo navrat urcitého chovani, symptomu
nebo poruchy po urcitém obdobi zlepSeni nebo stabilizace. V
psychologickém kontextu se obvykle vztahuje k opétovnému
vyskytu symptom0 duSevnich poruch nebo zavislosti po
obdobi, kdy byly tyto symptomy pod kontrolou nebo v remisi.
(Psychologicky slovnik - Hartl, 2015).

RozliSeni mezi recidivou a relapsem?

Recidiva je obecny termin pro navrat néjakého problému,
zatimco relaps se vétSinou vztahuje k navratu k nakaze,
naduzivani drog nebo jinému neadaptivnimu chovani, obvykle
po obdobi abstinence nebo zlepSeni.

Takze, i kdyz jsou si tyto pojmy podobné, relaps je Casto
konkrétnéjsi, zejména pokud jde o zavislosti, a recidiva je
SirSi termin, ktery zahrnuje rdzné druhy navratu problému.

132

Existuji 2 typy relapsu’:

* Tradi¢ni relaps: V pfipadé, Ze osoba znovu konzumuje
zamérné. Napfiklad znovu vyzkousi latku, aby se
zbavila abstinenc¢nich pfiznaka.

* Volny pad: Kdyz ¢lovék konzumuje omylem. Napfiklad
pozada o pivo bez alkoholu a bez upozornéni dostane
pivo s alkoholem.

Relaps ma 3 hlavni faze™:
Faze 1: Emoc¢ni relaps

Kdyz ma nékdo emoc¢ni relaps, neuvazuje o konzumaci
latky. MUze pfemyslet o tom, co se stalo pfi jeho pfedchozim
relapsu, a snazi se to neopakovat.

* “*Addiction Relapse: Risk Factors Coning & Treatment Options,” American Addic-
tion Centers, last modified on January 5, 2024, https://americanaddictioncenters.org/
treat-drug-relapse

** Melemis, Steven M, “Relapse Prevention and the Five Rules of Recovery,” The Yale
journal of biology and medicine, vol. 88,3 (September 2015): 325-32. 3



https://americanaddictioncenters.org/treat-drug-relapse
https://americanaddictioncenters.org/treat-drug-relapse
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Faze 2: Mentalni recidiva

Osoby, které prozivaiji tento relaps, jsou zapojeny do vnitfniho
konfliktu. Na jedné strané touzi po konzumaci, ale na druhé
strané nechtégji tuto latku znovu pozit. Kognitivni odolnost lidi
vuci relapsu se snizuje a jejich touha po uniku roste s tim,
jak se do tohoto relapsu dostavaji hloubéji.

Je dulezité sledovat, zda se myslenky pacienta nezvySuji a
zda se neméni jeho chovani. Pokud osoby zUstavaji pfilis
dlouho v této fazi bez mechanismu zvladani, je vysoka
pravdépodobnost, Ze prejdou do dalsi faze.

Faze 3: Fyzicka recidiva
K recidivé dochazi, kdyz Clovék pfekroCi hranici a znovu

konzumuje. V nékterych pfipadech k tomu dochazi, kdyz ma
osoba moznost mit latku, aniz by byla odhalena.
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AKTIVITA: IDENTIFIKACE PRIZNAKU RELAPSU

Doba trvani: 30 minut
Cilem této aktivity je seznamit se s recidivou v cyklu zavislosti.
Krok 1: Pozadejte studenty, aby se podivali na nasledujici

video "Rozpoznani priznaku relapsu™.

re-living the dais (o]
their drug abuse

and looking back o
them in a positive light

Krok 2: Pozadejte je, aby odpovédéli na nasledujici otazky:

Proc€ je udrzeni stfizlivosti pro osoby s problémy s navykovymi
latkami ¢asto kazdodennim problémem?

* “Recognizing the Signs of a Relapse,” American Addiction Centers, uploaded Decem-
ber 10, 2020, YouTube video, 2:41, https://www.youtube.com/watch?v=7yBty-Zo4AA

Proc€ je dulezité si uvédomit, Ze recidivy nejsou vzacné?

Jaké jsou varovné pfFiznaky, které mohou pfedznamenat
recidivu?

Jak mGze romantizovani uzivani drog pfispivat k riziku relapsu?

Jak maze byt feSeni psychickych nutkani ucinnym nastrojem
prevence relapsu?

Co musi pratelé a rodina udélat pro podporu spotfebitele?

Krok 3: Podélte se o své odpovédi


https://www.youtube.com/watch?v=7yBty-Zo4AA
https://www.youtube.com/watch?v=7yBty-Zo4AA&ab_channel=AmericanAddictionCenters
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Narodni institut pro zneuzivani drog popisuje mozné

abstinencni pfiznaky u rdznych drog'™ Konopi (marihuana): nespavost, uzkost, podrazdénost,
nechutenstvi.

Heroin: neklid, bolesti svalll, zména spanku, bolesti kosti,

zvraceni, prajem, navaly chladu s husi kizi. Syntetické kanabinoidy: Podrazdénost, bolest hlavy, uzkost,
deprese.

Kokain: silna chut k jidlu, deprese, unava, pomalé mysleni,

neklid, nespavost, Zivé a nepfijemné sny. Syntetické katinony: uzkost, deprese.

Barbituraty: abstinenéni syndrom, moznost zachvata. Lékarské opioidy: bolesti svall a kosti, navaly chladu s husi

kUzi, neklid, zvraceni, pohyby nohou, prijem.
Metamfetamin: unava, deprese, uzkost.

MDMA (extaze/Molly): unava, deprese, ztrata chuti k jidlu,
problémy se soustfedénim.

PCP: zvySena chut k jidlu, deprese, bolesti hlavy, ospalost.

*"Commonly Used Drugs Charts," National Institute on Drug Abuse, last modified Sep-
tember 19, 2023, https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts



https://nida.nih.gov/research-topics/commonly-used-drugs-charts
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Elvin Morton Jellinek vedl nékolik iniciativ zaméfenych na
rozSifovani studia a Sifeni védeckych poznatku o alkoholismu,
v&etné prvnich praci na studiich ¢lenti Anonymnich alkoholik
a pacientu v 1é€bé. Jellinek také navrhl koncept nemoci
alkoholismu. Zavedl Jellinkovu kfivku s prvnimi stadii
alkoholismu, kterou Ize pouzit i u riiznych typl zavislosti:

Predalkoholicka faze
+ Jedna se o pocatecni fazi Jellinkovy kFivky.

» Lidé konzumuji na spoleCenskych akcich, aby se
bavili.

« Lidé tyto latky pouzivaji k relaxaci, usinani apod.

+ V této fazi je obtizné identifikovat mozny vyvoj k
zavislosti.

* Trvalé uzivani téchto latek maze vést k rozvoji
syndromu tolerance, jak je vysvétleno v podkapitole
"Tolerance".

* Heidi Moawad, “What is the Jellinek Curve”? Stages of Addiction & Recovery Explai-
ned,” Choosing Therapy, last modified on July 8, 2023, https://www.choosingtherapy.

com/jellinek-curve/
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Prodromailni faze

» Podle Jellinka se nazyva také rana faze alkoholismu.

« ZvySené mnozstvi a frekvence konzumace.

* Vznikl syndrom tolerance.

» Konzumace latek ke zvladnuti emoci nebo problému.

* Planovani a/nebo vyhledavani dalSich aktivit, které
souviseji s konzumaci navykovych latek, jako jsou
vecirky, hudebni festivaly apod.

* Narazové piti.

* Skryté piti.

* Negativni disledky konzumace velkého mnozstvi,
jako jsou vypadky pameéti, intoxikace, zhorSeny

usudek, problémy se spankem, ztrata pameéti na urcité
okamziky atd.


https://www.choosingtherapy.com/jellinek-curve/ 
https://www.choosingtherapy.com/jellinek-curve/ 
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Rozhoduijici faze Chronicka faze
« Jellinek ji také nazyva stfedni alkoholicka faze. « Jellinek ji také nazyva konecna faze alkoholismu.
» Osoba neni schopna kontrolovat své spotiebni » Zavislost je jiz rozvinuta.
navyky.

* Lidé vnimaji latku spiSe jako potfebu nez jako prani.
« Piti mimo rekreacni chvile, napfiklad rano.
* Lidé davaji pfednost své spotiebé pfed svymi vztahy,
* Vice Casu straveného s lidmi, ktefi jsou zaroven povinnostmi atd.
spotrebiteli.

» ZvySeni individualnich a socialnich disledku, které
jsou podrobné popsany v podkapitole "Kratkodobé
a dlouhodobé ucinky", jako jsou finan¢ni a zdravotni
problémy.
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* U lidi se mohou vyskytnout abstinenc¢ni pfiznaky, z
nichz nékteré jsou podrobné popsany v podkapitole
"Abstinencni pfiznaky".

* V jejich Zivoté se objevuji zavazné individualni a
socialni dasledky. Jellinkovu kfivku poté doplnil Max Glatt rehabilitaCnimi
fazemi:
* Lidé mohou zacit stupnovat svou zavislost na vice
latkach, napfiklad od alkoholu k drogam. Prekontemplace: Spotfebitelé si nemusi uvédomovat, jak
zavazny je jejich problém s uzivanim drog, nebo mohou
zcela odmitat, Ze maji problém. Nemohou pfemyslet o
potfebé zmény a prosté pokracuji v uzivani drog. Prostred-
nictvim intervenci ze strany rodinnych pfislusnikd nebo
odborniku, vzdélavani nebo osvétovych kampani by v8ak
lidé v této fazi mohli zacit vnimat dusledky svého uzivani
navykovych latek a byt pfistupnéjsi zméné.

Zamysleni: KdyZ osoby vstoupi do této faze, zacinaji
zvazovat vyhody ukoncCeni uzivani navykovych latek. Kdyz
konzumenti pfemysleji o tom, jak jejich zavislost ovlivnila
jejich zivot, mohou pocitit potfebu zmény. V této fazi mize
byt pro osoby uZzite€né zvazit, pro€ se chtéji zménit, podi-
vat se na své vlastni motivy a pfedstavit si sebe sama ve
svéteé bez drog.
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Pfiprava: Lidé aktivné planuji a pfipravuji se na zménu
zpusobu uzivani latek. Mohli by si vytvofit plany, vyhle-
dat pomoc a zdroje a vytvofit si mechanismy zvladani
spoustétl a prani. Soucasti této faze je stanoveni konk-
rétnich cild pro zménu.

Akce: Soucasti této faze je pfrijeti rozhodnych opatfeni k
ukonceni uzivani navykovych latek. Lidé se mohou zapo-
jit do 1écby, jako jsou programy, poradenstvi, terapie atd.
Tato faze je velmi dllezita v procesu zotaveni, kdy se

lidé musi stat oddanymi, pracovitymi, trpélivymi a vytr-
valymi, vzhledem k tomu, Ze se mohou objevit abstinencni
pfiznaky a touha.

Udrzba: Poté, co se nékomu poprvé podafilo prestat uzi-
vat drogy, pfechazi do této faze, ktera se zamérfuje na
udrzeni zotaveni a zabranéni recidivé. To obnasi zavedeni
technik zvladani spoustécu a touhy, vytvoreni podplrného
systému a pfijeti zdravych Zivotnich navyku, které zvySuji
celkovou pohodu. Lidé v této fazi se mohou nadale ucast-
nit IéEby, podparnych skupin a dalSich aktivit zaméfenych
na zotaveni.
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Transcendence: V této zavérecné fazi zotaveni lidé na-
chazeji novy smysl a cil svého zZivota, ktery pfesahuje
ramec stfizlivosti. Lidé jsou schopni dosahnout cild, které
v minulosti povazovali za nedosazitelné. Maji pocit jistoty,
Ze jsou schopni vést zdravy zivot. V této fazi jsou néktefi
lidé motivovani a zaCnou pomahat ostatnim, ktefi se poty-
kaji se zavislostmi.
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Addiction and Recovery ...ocaormemmrad
The Jellinek Curve

BERERI

Obrazek 18: Jellinkova kfivka. Zdroj: "Using the Jellinek Curve to Chart a Path to Addiction
Recovery", New Choices Treatment Centers, pfistupné v prosinci 2023, https:/newchoicestc.
com/blog/using-the-jellinek-curve-to-chart-a-path-to-addiction-recovery-nc/.

i .


https://newchoicestc.com/blog/using-the-jellinek-curve-to-chart-a-path-to-addiction-recovery-nc/
https://newchoicestc.com/blog/using-the-jellinek-curve-to-chart-a-path-to-addiction-recovery-nc/
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Tento obrazek znazornuje Jellinekovu kfivku, ktera popisuje
faze zavislosti na alkoholu a cestu k zotaveni. Kfivka uka-
zuje sestupnou spiralu vedouci k hluboké zavislosti, a poté
vzestupnou cestu smérem k uzdraveni. Na zacCatku byva
prilezitostné piti, které se postupné méni v CastéjSi konzu-
maci, zvySovani tolerance a prvni negativni dusledky. Pos-
tupem Casu dochazi k zhorSovani fyzického i psychického
stavu, naruSeni vztah( a uplné ztraté kontroly.

Ve druhé cCasti kfivky se vSak objevuje moznost obratu —
proces uzdraveni zacina pfiznanim problému, vyhledanim
pomoci a postupnym navratem ke zdravéjSimu Zivotu.
KliCovymi faktory jsou podpora blizkych, terapie, skupinova
setkani a zména mysleni.

Jellinkova kfivka je dulezitym nastrojem v boji proti zavis-
lostem, protoze poskytuje informace a povédomi, jako

napf.:

» MUZze slouzit jako privodce pro pochopeni vyvoje
zavislosti a procesu zotaveni.

* Lidé ji mohou pouzivat jako tabulku pro sledovani své
osobni situace.

* Lidé mohou byt motivovani pokraCovat v procesu
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zotavovani a zaroven sledovat, jak se bude vyvijet
budouci situace, napfiklad nalezeni nového okruhu
stalych pratel.

» To muze pfimét lidi, ktefi jsou v prvnich fazich
konzumace, aby od téchto navyku upustili, protoze
sleduji budouci disledky na kfivce.

» MUze lidem pfipomenout, do jakych fazi a dusledku se
vrati, pokud budou znovu konzumovat.

» Muze lidi upozornit na budouci rizika, pokud budou v
konzumaci pokracovat.
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Kazdy Clovék musi jit svou cestou zotaveni svym vlastnim
rytmem. Tato cesta je pro kazdého Clovéka jina. Nize je
vSak uvedeno nékolik dulezitych pilifu, které budou v tom-
to procesu uzitecné:

Prijeti: ZaCnéte tim, Ze si uvédomite svou soucasnou situ-
aci. Projdéte si popiraci zpravy, které vas v zivoté provaze-
ly. Zménite tato sdéleni tak, aby pusobila proti tomuto
popirani. Je tfeba si pfiznat, Ze nemate kontrolu nad svym
zivotem nebo konkrétnimi okamziky.

Vira: Dllezitym pilifem dvanactikrokového programu
Anonymnich alkoholikd je vira ve vy38i moc, ktera vas
podpofi na cesté k uzdraveni. Je dllezité, abyste v tuto
silu véfili po celou dobu procesu.

Podpora: Je dulezité, abyste se nesnazili projit cestou
zotaveni sami. Pozadejte o podporu sveé nejblizSi a zapojte
se do podpurnych skupin.
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Sebereflexe: Zjistéte, jaké faktory jsou podrobné popsany
v kapitole "Davody spojené se zavislostmi" a jaké
spoustécCe se vyskytuji ve vaSem zivoté. Provedte take
analyzu v8ech negativnich dusledku ve svém Zivoté, které
jsou zpUsobeny problémem se zavislosti.

Rozpoznat: Uznat: Oteviené pfiznejte své chyby své vyssi
moci a druhému Clovéku. Tento krok je zasadni pro osobni
rust a dobry zacatek.

Projevte pokoru: Pfiznejte si, Zze nejste schopni sami pre-
konat svou zavislost. Vyhledejte podporu a zapojte se do
|é€ebnych programu.

Postavte se svym psychickym problémdam: Pracujte na
problémech, které byly spoustéCem vasich zavislosti.

Projevte ochotu k napravé: Udélejte si seznam lidi, ktefi
byli ovlivnéni vasi zavislosti a chovanim. UCinte zavazek,
Ze s kazdym z nich provedete napravu.

Konstrukéni vztahy: Pracujte na napravé vztaht a
napravujte chyby, kdykoli je to mozné.
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Prubéh recenze: UdrZovani dosazeného duchovniho
pokroku je velmi dllezité. Pokracujte v sebereflexi, pfizne-
jte si své chyby a podle potfeby se napravte. Zkontrolujte,
v jaké fazi Jellinkovy kfivky (podrobné popsané v podka-
pitolach "Jellinkova kfivka" a "Prolomeni cyklu") se pravé
nachazite.

Objevte svij cil: Zamyslete se nad tim, co ve svém Zivoté
chcete, co vas bavi atd. Stanovte si plan a individualni cile
k dosazeni Zivota, ktery oCekavate.

Zavazek: Zavazte se, Ze budete tyto zasady uplatriovat ve
vSech oblastech svého Zivota.

Inspirujte: Pomozte ostatnim, ktefi se potykaji se zavis-
losti, sdilenim svych zkuSenosti.
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Ceska republika

Klinika adiktologie (Klinika adiktologie)
» Telefon: +420 224 968 269 (9-14 hod.)
» E-mail: info.adiktologie@If1.cuni.cz

* Webové stranky: https://www.adiktologie.cz

Anonymni Narkomani
* Telefon: +420 731 699 152

» Kontakt: https://www.anonymninarkomani.cz/setkani

» Webové stranky: https://www.anonymninarkomani.cz/
setkani

Spolek SLON

» E-mail: spolek.slon@gmail.com

* FB: https://www.facebook.com/
SpolekLidiOhrozenychNarkomanii/

* Webové stranky: https://www.spolekslon.com/

Italie

Narcotici Anonimi Italia
+ Telefon: 06/84025043 a +39 055 395 1204
* E-mail: info@na-italia.org

* Webové stranky: https://na-italia.org/

Narconon Alfiere
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* Telefon: +39 0721-404074
* E-mail: info@narcononalfiere.it

* Webové stranky:https://www.narconon-alfiere.it/

Spanélsko

Narcéticos Anénimos
 Telefon: +34 622 776 219
* E-mail: Info@narcoticosanonimos.es

* Webové stranky:https://www.narcoticosanonimos.es/

Proyecto Hombre Cantabria
* Telefon: +34 942 23 61 06
* E-mail: phcantabria@proyectohombrecantabria.org

* Webové stranky:proyectohombrecantabria.org
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3. Co je charakteristické pro celostni terapii?

a. Ma 3 faze: Uvazovani, akce, udrzba.

1. Které jsou pfiklady abstinenénich pfiznaka?
b. Zahrnuje uzivani drog nebo alkoholu v malém mnozstvi.

a. Neklid, bolesti svalli, zména spankového rezimu,

bolesti kosti, zvraceni, priijem, navaly chladu s husi kizi. c.Podporuje relaxaci a emoc¢ni pohodu prostfednictvim
technik, jako je j6ga, akupunktura, arteterapie, tai-Ci,

b. Odchod ze Skoly a dalSich aktivit. meditace, mindfulness atd.
c. Odvykani od alkoholu a drog. d. Pouziva specialni pilulku zvanou holisticka.
d. Abstinencni pfiznaky neexistuiji. Spravna odpovéd’: c

Spravna odpovéd’: a 4. Jednim z konceptl motivacniho rozhovoru je:

2. Co znamena zkratka CRA v asistenc¢nich sluzbach? a.Dealefi provadéji rozhovory, aby poskytli nejlepsi drogu.
a. Komunita a ¢teni o zavislostech. b.Pacienti jsou motivovani k tomu, aby si stanovili své

cile a resili hlavni problém.
b. PFistup posilovani komunity.
c.Pouziva mald mnozstvi Iéku k prevenci recidivy.
c. Potirani a kontrola zavislosti.
d.Terapeuti motivuji pacienty k praci bez cilu.
d. Kontrola rizik Pokrocila l1é¢ba.
Spravna odpovéd’: b
Spravna odpovéd’: b
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5. Ktera je jedna z charakteristik programu 1é€by rezident(? 7. Jaké jsou prvni faze Jellinkovy kfivky podle Elvina Mortona

Jellinka?

a.Pacienti maji terapie doma.
b.Tyto programy neexistuji.
c.Pacienti maji skupinova sezeni doma.

d.Provadéji se v kontrolovaném zafizeni pod stalym
dohledem zdravotniku.

a. Faze zavislosti, faze zotaveni, faze rozjimani.

b. Prekontemplace, kontemplace, pfiprava, akce,
udrzovani, transcendence.

c.Prealkoholova faze, prodromalni faze, rozhodujici
faze, chronicka faze

Spravna odpovéd’: d d. Faze rizika a faze obnovy.

6. Co je recidiva? Spravna odpovéd’: ¢

a. Pacienti se uvolni v prostfedi, kde uz nebudou
konzumovat.

b. Clovék, ktery se snazi vylégit ze zavislosti, konzumuje
latky po urcité dobé abstinence.

c. Pacienti maji skupinova sezeni.

d. Kdyz se pacienti nezucastni jednoho terapeutického
sezeni.

Spravna odpovéd: b
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8. Muze slouzit jako voditko k pochopeni cesty vyvoje zavislosti 10. Ktera z nasledujicich moznosti neni pilifem na cesté
a procesu zotaveni: obnovy?
a. Jellinkova kfivka. a. Dobrym doporucenim je do tohoto procesu nikoho
nezapojovat.
b. Prekontemplace, kontemplace, pfiprava, akce,
udrzovani, transcendence, popfeni. b. Udélejte si obrazek o tom, co chcete ve svém Zivoté.
c. Technika uzemnéni 54321. c. Pracujte na napravé vztaha a napravujte
d. TAPS-1 d. Je dllezité mit viru
Spravna odpovéd’: a Spravna odpovéd’: a

9. Jak dlouho trva proces obnovy?
a. 13 dni.
b. 1 mésic.
c. 3 roky.

d. Neexistuje konkrétni doba trvani, protoze cesta je u
kazdého Clovéka jina.

Spravna odpovéd’: d
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Rodice hraji dllezitou roli vzhledem k predispozi¢nim faktorim
vysvétlenym v podkapitole "DUlvody spojené se zavislostmi".
Nize jsou uvedena rlzna opatreni, ktera mohou rodi¢e pouzit
k prevenci uzivani navykovych latek a zavislosti:

Zdokumentujte si informace o zavislostech.
Stanovte si jasna oCekavani, ze nebudete konzumovat.

Pokud se domnivate, Zze vase déti maji psychické problémy,
které téZko zvladaji a které ovlivriu;ji jejich chovani, poskytnéte
jim odbornou terapeutickou podporu.

NavaZzte otevienou komunikaci, aby se s vami déti mohly
podélit o své pocity, zazitky a problémy.

Naslouchejte svym détem a dejte jim najevo, Ze je slySite.
Kdykoli se vam chtéji svéfit s néjakym problémem, dejte jim
prostor a €as a vénujte pozornost tomu, co fikaji. To znamena,
Ze se musite vyhnout tomu, abyste béhem jejich rozhovoru
délali jiné véci.
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Komunikace s détmi by méla probihat s laskou a soucitem,
atoi v pfipadé obtiznych rozhovoru.

Uznavejte pocity svych déti.
Poskytnéte détem podporu, kdykoli ji potfebuiji.

Je dulezité, abyste znali pratele svych déti a podporovali je
v tom, aby se vyhybaly pratelstvim v konfliktnich situacich.

Pokud zjistite, Ze vaSe dité ma kamarada, ktery ma problém
se zavislostmi nebo s jinym typem konfliktni situace, nevahejte
kontaktovat jeho rodice.

Je také dulezité, aby vase dité mélo doma prostor pro
socializaci. Davejte vSak pozor na to, co v soukromi déla.

LN
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Vysvétlete détem, Ze skuteCni pratelé nepodminuji pfatelstvi,
takZe neni tfeba délat véci jen proto, aby se staly soucasti
skupiny.

Najdéte si spole¢né s détmi zdravé aktivity.

Stanovte pravidla pro navstévy déti na spoleCenskych akcich.

Zapiste sve déti do aktivit, které nejsou spojeny s konzumaci
navykovych latek.

Zavedeni pravidelnych aktivit pro sblizeni se viemi ¢leny
rodiny.

Budte dobrym pfikladem. Vyhybejte se konzumaci drog a
prokazujte zodpovédné piti alkoholu.

Vysvétlete détem rizika a dusledky zavislosti.

Nedavejte svym détem tabak, alkohol a drogy.
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Pokud mate podezfeni, ze se vase dité mize podilet na
konzumaci téchto latek, v€as zasahnéte.

Posilujte pozitivni chovani.

Naucte své déti zdravym nastrojum, jak se vyrovnat s pocity
uzkosti apod.

Podporujte u svych déti dobré sebevédomi. Vyhnéte se
negativnim zpravam o jejich fyzickém vzhledu, dovednostech
atd.

Vypracujte s détmi konkrétni strategie, jak se vyhnout
zavislostem, napfiklad stanoveni nouzovych kodu s rodici;
nacvik prohlaseni, jak odmitnout pozvani ke konzumaci
drog, atd.
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Nevladni organizace a Skolitelé mladeze mohou ve svych
komunitach vytvaret podpurné a informované prostredi
a pomahat mladym lidem i lidem jiného véku vyhnout se
zavislostem a dosahnout zdravéjSiho Zivota.

« Uloha nevladnich organizaci v prevenci zavislosti:

Proskoleni vSech zaméstnancl se znalostmi v oblasti
zavislosti.

Zorganizovat vzdélavaci a osvétovy program, ktery bude v
prubéhu roku poradat rizna setkani.

Sdilejte knihu a audioknihu STAR s dalSimi subjekty.

Nabidnéte zakim a zaméstnancim sluzby poradenstvi a
podpUrné skupiny, aby mohli pracovat na svych psychickych
problémech, které mohou byt pfi€inou uzivani navykovych

latek.

Poradat seminare a konference pro rodiCe, aby mohli ziskat
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hlubsSi znalosti o zavislostech a preventivnich mechanismech.
Kontaktovat dal$i organizace a vefejné organy a spolupracovat
s nimi na realizaci preventivnich opatfeni a osvétovych

kampani.

Spolupracujte se Skolami na zvySovani znalosti a povédomi
o tomto tématu. Nabidnéte Skoleni ucitelim a studentam.

Nabidnéte zakim dalSi Skoleni a zdravé volnoasové aktivity.

Prispéjte novymi aktivitami v komunité STAR (odkaz na
pristup v Uvodu knihy).

« Uloha pracovnikii s mladezi pfi prevenci jejich
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mladych studentu:

Poradejte pravidelné seminare pro mladé studenty v oblasti
zavislosti. Udélejte rizna sezeni podle jednotlivych kapitol
knihy.

Poskytnéte audioknihu osobam se zrakovym postizenim.
Povzbuzujte mladé lidi, aby se zapoijili do riznych zdravych
zivotnich stylu. Organizujte zajimavé aktivity podle véku zaku,
jako jsou sportovni soutéze, kulturni aktivity apod.
Podporovat ucebni prostfedi plné respektu a netolerovat Sikanu
ani jiné druhy diskriminace. Odmitnuti a nizké sebevédomi

jsou faktory, které mohou vést k uzivani navykovych latek.

Posilujte sebevédomi zaku pozitivnimi zpravami. Napfiklad
jim blahopfejte K jejich usili apod.

Usporfadejte se svymi 2aky v jejich komunitach osvétovou
kampan zaméfenou na prevenci a potirani zavislosti.

Sdilejte informace o negativnich disledcich zavislosti.
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Motivujte mladé lidi, aby se vyhybali konfliktnim situacim.
Nabidnéte studentim podporu, kdykoli ji potfebui;i.

Kontaktujte jejich rodi¢e ohledné konkrétnich problému, které
by Zaci mohli mit.
Motivujte je, aby se pfipojili ke komunité STAR. Odkaz na

Clenstvi najdete v uvodu knihy.

Starnte se pozitivnim vzorem a nepropagujte uzivani
navykovych latek na vecircich apod.

Poradejte motivacni setkani a pozvéte lidi, ktefi pfekonali
zavislost, aby se s vasimi zaky podélili o své pribéhy.
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Preventivni mechanismy v roli Skoly

https://www.iprev.cz/preventivni-programy/

Skoly hraiji klicovou roli v prevenci rizikového chovani a
zavislosti mezi zaky. Prostrednictvim Skolniho poradenského
pracovisté a spoluprace jednotlivych aktéri mohou efektivné
implementovat preventivni strategie a programy.

Uloha $kolniho poradenského pracovisté:

Skolni poradenské pracovisté (SPP) je kliGovym prvkem v
systému prevence na Skolach. Jeho ukolem je poskytovat
poradenskeé sluzby zakim, rodi€im i pedagogum, identifikovat
rizikové faktory a navrhovat adekvatni intervence. SPP
se podili na tvorbé a realizaci Minimalniho preventivniho
programu Skoly, ktery je zaméfen na vychovu zaku ke
zdravému zivotnimu stylu a rozvoj socialnich dovednosti.

Role jednotlivych aktéru:
Reditel $koly: Zajistuje podporu a vytvaii podminky pro

realizaci preventivnich programl. Jeho angazovanost je
klicova pro uspéch preventivnich aktivit.
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Skolni metodik prevence: Koordinuje preventivni aktivity,
spolupracuje s pedagogickym sborem a externimi odborniky,
monitoruje situaci ve Skole a navrhuje opatfeni k prevenci
rizikového chovani.

Pedagogové: Implementuji preventivni programy do vyuky,
sleduji chovani zakul a v€as identifikuji mozné problémy. Jsou
v pfimém kontaktu s zaky a mohou tak efektivné plsobit
preventivné.

Priklady konkrétnich preventivnich programu:

Unplugged: Program zaméfeny na prevenci uzivani
navykovych latek mezi studenty. Vychazi z teoretickych
konceptd Komplexniho vlivu socialniho prostfedi a Modelu
znalosti — postoje — chovani. Cilem je vybavit dospivajici
konkrétnimi dovednostmi a nastroji pro odolavani vliviim
socialniho prostfedi, napfiklad pfi vrstevnickém tlaku na
uziti drogy.

KiVa: Komplexni program prevence Sikany, ktery zahrnuje
pravidelné lekce pro Zaky a intervence zameéreneé na snizovani
vyskytu rizikového chovani. Do programu jsou zapojeni
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vSichni zaci, ucitelé i zaméstnanci Skoly, dulezita je také
spoluprace s rodici.

Pomelo: Skupinovy program pro déti s adaptacnimi problémy
v tfidnim kolektivu. Zaméfuje se na posilovani socialnich
dovednosti a integraci Zakd do kolektivu.

Implementace téchto programu pfispiva k vytvoreni
bezpecného a podporujiciho Skolniho prostfedi, které je
zasadni pro prevenci rizikového chovani a podporu zdravého
vyvoje zakua.
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« Zména zdola nahoru

Tento pfistup se tyka individualniho a komunitniho usili o
prevenci a feSeni zavislosti. Mezi jeho kliCové prvky patfi:

Individualni cesty k zotaveni: Osobni Usili 0 boj se zavislostmi
prostfednictvim terapie, svépomocnych technik atd.

Vnitini kruhy a rodiny: Mohou pfispét k prevenci zavislosti
i kK podpofe béhem zotavovani.

Osobni posileni: Provadéni nékolika strategii, které motivu;ji
lidi v procesu zotaveni, zvySuji jejich odolnost a rust.

Sité: Anonymni alkoholici (AA): skupiny, které nabizeji
podporu véem svym ¢lenum.

Mistni programy a iniciativy: Organizované komunitou,
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zamérené na vzdélavani, prevenci a boj proti zavislostem.
* Zména shora dolu

Tento pfistup zahrnuje politicky motivované iniciativy vyvijené
institucemi, vladami a organizacemi. Jeho hlavnim cilem je
zajistit prostredi, projekty a politiky, které pfedchazi zavislostem
a fesi je.

Pravni predpisy a politiky: VIadni politiky, jejichz cilem je
snizit poCet zavislosti, zajistit financovani Ié¢ebnych program,
poskytovat programy zaclefiovani pro lidi, ktefi se potykaji
se zavislostmi, atd.

Systémy zdravotni péce: Zlepsit systémy zdravotni péce,
které integruji léCbu a prevenci zavislosti. Zajistit lidem pfistup
k lékarskym a psychologickym sluzbam.

Kampané v oblasti vefejného zdravi: Narodni nebo mistni
iniciativy, jejichz cilem je snizit stigma, zvysit informovanost

verejnosti, varovat lidi pred riziky spojenymi se zavislosti atd.

Finance a zdroje: Pfidélovani financnich prostfedku a zdroju
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na podporu komunitnich iniciativ, lé€ebnych center, vyzkumu * Snizuje stigma.
atd.
» Podporuje empatii vic¢i osobam, které se potykaji se
Pro ucinnou prevenci a |éCbu zavislosti je zasadni integrace zavislostmi.
obou pfistupu. Navic je dulezité, aby spole€nost pracovala
spiSe na strané inkluze a podpory nez na strané marginalizace * Podporuje zdravé navyky.
a hanby. Integrace a soucit s ¢lovékem, ktery se potyka se
zavislosti, usnadni proces jeho zotaveni. » Poskytuje zdroje a podporu.

* M{ze zabranit lidem v konzumaci latek.

* Mlze byt uzite€ny pfi v€asném zasahu nebo
protiopatfeni.

Zavedeni dobré osvétové kampané zamérené na zavislosti * Podporuje obnovu.
je ve spolecnosti uzite€né, protoze pfinasi nékolik vyhod,
jako napf.: » ZvySuje povédomi tvarcu politik o dulezitosti podpory
» ZvySovani povédomi o negativnich dusledcich 4
zavislosi.
» Rozsiit znalosti v oblasti zavislosti, aby lidé hloubgji ¢« 2

porozuméli pfiznaklm zavislosti, rizikovym faktortim,
latkam atd.
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Doba trvani: 1 mésic

Cilem aktivity je prevence a shiZeni uzivani drog a stigmatizace
prostfednictvim vytvoreni osvétové kampané.

Krok 1: Rozdélte zaky do raznych skupin.

Krok 2: Pozadejte studenty, aby se podivali na video
"Breaking Down the Stigma of Addiction: Pribéh svédka
prostrednictvim uméni™, a real case where William Stoehr
shares his story of how and why he counteracts stigma.
skutecny pripad, ve kterém se William Stoehr déli o sviij
pfibéh o tom, jak a pro¢€ bojuje proti stigmatu.

:_: n x
j.'.'lreaking Down the
 Stigma of Addiction:

+ -

o 4 [ ] g & w1 [ ]| '.I_.
J Yy

* “Breaking Down the Stigma of Addiction: A Witness’ Story Through Art,” National Insti-
tute on Drug Abuse (NIDA/NIH), uploaded on July 2, 2021, YouTube video, 3:53, https://
www.youtube.com/watch?v=Ky8e_aP_dL 8
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Krok 3: Kazda skupina musi vypracovat plan Sireni.
Pozadejte je, aby mély na paméti nasledujici avahy:

1. Definujte jasny cil kampané. Napfiklad snizit stigma, zvysSit
znalosti, poskytnout zdroje atd.

2. Vlyberte cilovou skupinu: Koho chté&ji svymi zpravami oslovit?
Jaky je jejich vék? Které kanaly toto publikum nej¢asté;i
vyuziva?

3. Naplanuijte si aktivity v oblasti Sifeni informaci. Pfikladem
mohou byt konference, vzdélavaci workshopy, videa, pochody,
kreslené filmy, veletrhy zdravi, vrstevnicky mentoring, osvétové
sportovni akce, divadelni pfedstaveni, seminare s rodici,
umeélecké galerie atd.

4. V/ytvoite materialy pro Sifeni informaci a zajistéte, aby
byly relevantni, jasné a poutavé. Vyuzijte napfiklad osobni
pribéhy, abyste se hloubé&ji spojili s publikem.


https://www.youtube.com/watch?v=Ky8e_aP_dL8
https://www.youtube.com/watch?v=Ky8e_aP_dL8
https://www.youtube.com/watch?v=Ky8e_aP_dL8
https://www.youtube.com/watch?v=Ky8e_aP_dL8
https://www.youtube.com/watch?v=Ky8e_aP_dL8&ab_channel=NationalInstituteonDrugAbuse%28NIDA%2FNIH%29
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Vyberte nejvhodnéjsi kanaly pro cilovou skupinu:
 Tradi¢ni média: Rozhlas, televize, noviny, plakaty atd.

« Digitalni média: webové stranky, e-mailing,
newslettery, socialni média atd.

Krok 4: Pozadejte kazdou skupinu, aby predstavila své
plany Sirfeni informaci.

Krok 5: Sestavte vSechny plany Sifeni informaci a
vypracujte plan realizace vSech ¢innosti béhem jednoho
meésice.

159
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Propagovali ji sociolog Malcolm Gladwello” a psycholog Anders
Ericsson. Hlavni mySlenkou této teorie je, Ze k ziskani vysoké
kvalifikace v urcitém tématu je tfeba 10 000 hodin. Zahrnuje
dulezité kliCové aspekty:

Zamérfena praxe: Aby se zlepSily dovednosti a vykonnost, méli
by lidé cvicit cilené. Stanoveni konkrétnich cilt v pribéhu celé
cesty, spiSe velkého cile na jejim konci, cely proces usnadni.

Duslednost: DuleZité je cviCit Casto. Sporadické cviceni ztéZuje
cestu.

Kvalita nad kvantitou: Je dulezité efektivné vyuzivat ¢as. Pokud
lidé cviéi nadmérné mnozstvi hodin denné, efektivita se snizi,
protoze se mohou unavit. Také Cas straveny cvicenim by mél
byt zaméfen na dané téma a nemél by se rozptylovat jinymi
vécmi. Napfiklad ¢teni o daném tématu a zaroven neustalé
pferusovani psanim zprav lidem na socialnich sitich.

* Anders Ericsson and Robert Pool, “Peak: Secrets From the New Science of Expertise,
Boston, Mariner Books/Houghton Mifflin Harcourt (2017).
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Tato teorie muze slouzit jako preventivni mechanismus proti
zavislostem tim, ze motivuje lidi k efektivnimu nakladani s
Casem. Lidé se mohou svobodné rozhodnout, zda budou
svUj ¢as vénovat vécem, které jsou prospésné, konstruktivni
nebo $kodlivé. Cim vice éasu se nééemu vénuji, tim vice
se vyviji dobry nebo Spatny navyk. Jedinci mohou snizit
riziko zapojeni do navykového chovani tim, Ze se zamérné
rozhodnou pracovat na konstruktivnich projektech a péstovat
zdraveé dovednosti a zajmy.

Je dulezité mit na paméti, Ze nikdo z nas se nenarodil se
specifickymi znalostmi. Stat se odborniky nezavisi pfesné na
presném poctu hodin, ale na usili a motivaci, které jednotlivci
vénuji konkrétni Cinnosti.

Kromé toho je tato teorie uzite€na pfi potirani nékterych
faktoru, které mohou vést k zavislostem, jako jsou specifické
problémy s u¢enim. Zapojeni do zdravé zameérné praxe a rozvoj
dovednosti, poskytne pocit uspéchu a dobré sebevédomi.
To bude puUsobit proti pocitiim frustrace, které mohou vést
lidi k zavislostnimu chovani.

Z téchto dlivodu slouzi teorie 1000 hodin jako prakticky ramec,
ktery podporuje pozitivni navyky a osobni rist a snizuje riziko
vzniku zavislosti.
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Consistency

Quality over
quantity

Focused
Practice

Obrazek 19: Klicové aspekty pro zvySovani dovednosti a spravnych navyku. Vlastni tvorba.
Obrazek: "Fondo plano de Aventura con senderismo," Freepik.com.
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1. Jednim z preventivnich mechanismd, ktery by rodi¢e mohli c. Zorganizovat vzdélavaci a osvétovy program, ktery
vyuzit, je: bude v pribéhu roku poradat riizna setkani.
a. Pit a konzumovat drogy se svymi syny nebo dcerami. d. Spolupracujte se Skolami na zvySovani znalosti a
povédomi o tomto tématu. Nabidnéte Skoleni uditelim
b. Pfed konzumaci s pfateli svych synd nebo dcer a studentim.
vyzkouSejte spolecné nékteré drogy, abyste si ovéfili
jejich ucinky. Spravna odpovéd: a
3.Které z nasledujicich tvrzeni neni preventivnim
c. Nedavejte détem tabak, alkohol a drogy. mechanismem, ktery by mohli pracovnici s mladezi vyuzit:
d. Nakupujte léky spole¢né. a. Poradat pravidelné seminafe pro mladé studenty v

oblasti zavislosti.

Spravna odpovéd: ¢
b. Budte velmi pfisni. Poskytnéte negativni zpétnou
vazbu na chyby zakau.

2. Které z nasledujicich tvrzeni neni preventivnim

mechanismem, ktery by mohly nevladni organizace vyuzit: c. Sdilejte informace o negativnich dusledcich zavislosti.

a. Poradejte festivaly piti. d. Kontaktujte rodi¢e ohledné konkrétnich probléma,
které by zaci mohli mit.

b. Kontaktovat dal§i organizace a vefejné organy a

spolupracovat s nimi na realizaci preventivnich opatfeni  Spravna odpovéd: b

a osvétovych kampani.



S'l"f :*R PREVENCE | 63

4. Jedna se o teorii, ktera slouzi jako prakticky ramec, jenz 6. Ktery z nasledujicich aspektd neni pfinosem informacéni
podporuje pozitivni navyky a osobni rust a snizuje riziko kampané tykajici se zavislosti?
vzniku zavislosti.
a. Snizuje stigma.
a. Teorie 1 000 hodin
b. ZvySuje povédomi tvurcu politik o dllezitosti podpory

b. Teorie spiciho draka. programuU prevence a lécby.
c. Teorie lesku. c. Podporuje empatii vaci osobam, které se potykaji se
zavislostmi.

d. Teorie uzemnéni 54321.
d. To nuti spole¢nost vyvijet natlak na osoby, aby se
Spravna odpovéd: a zavislostmi skoncovaly, a to prostfednictvim studu.

5. Nékteré kliCove aspekty zvySovani dovednosti a spravnych Spravna odpoveéd: d
navyku jsou:

a. Délam, co chci.

b. Soustfedény trénink, duslednost a kvalita pfed
kvantitou.

c. Traveni dobrého Casu s prateli.
d. Soustavné procviCovani teorie uzemnéni 54321.

Spravna odpovéd: b
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7. Jednim z klicovych prvka zmény z dolni ¢asti na hornije: 9. Tento pfistup se tyka individualniho a komunitniho usili o
prevenci a feSeni zavislosti.

a. Individualni cesty k zotaveni.
a. Individualni pfistup.

b. Systémy zdravotni péce.
b. Zména zdola nahoru

c. Pravni pfedpisy a politiky.
c. Zména shora dold

d. Finance a zdroje
d. Komunitni zména.

Spravna odpoved: a
Spravna odpovéd: b
8. Ktery z nasledujicich aspektu neni v kampani na Sifeni

informaci zohlednén? 10. Tento pfistup zahrnuje politicky motivované iniciativy
vyvijené institucemi, viadami a organizacemi. Jeho hlavnim
a. Definujte jasny cil kampané. cilem je zajistit prostredi, projekty a politiky, které pfedchazi

zavislostem a fesi je.
b. Vyberte cilovou skupinu.
a.Individualni pfistup.
c. Planovani ginnosti v oblasti Sifeni informaci.
b.Zména zdola nahoru

d. PouZivejte pouze jeden komunikaéni kanal.
c.Zména shora dolu

Spravna odpovéd: d
d.Komunitni zména.

Spravna odpovéd: ¢
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